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అందరికి ఆయుర్వేదం - నూతన నభ్యోత్వ వ(త్రము 
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ఫ మీ ప్రాంతములో 10 మంది సభ్యులను కలిపి 8 స్థాపించగలను / స్పాపించలేను 
i 
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ఆయుర్వేద (పజాసంఘం స్తాపించగలరా 7? 
3 ఫ 'మీ ప్రాంతములో మరికొందరు మాస పత్రిక సభ్యులను చేర్చగలరా ? చేర్చగలను / చేర్చలేను 
: LILA tt RTS OY) Rs Te 
| రా గ్రామము, ఈ౫5౫౫ారరారారారాారారా రారా రారారా -ద మండలం ౫౫౫౫౫-౫౫౫౫ ----------- 
ET ప్రిన్స్‌ “దమం మటు rr Pe 
నేను ఇష్టపూర్వకముగా సభ్యుత్వము తీసుకొనుచూ రూ. ------------లు యమ్‌.ఓ. / డి.డి / చెక్‌ ద్వారా చెల్లించుచున్నాను. 
నభ్యత్య వివరాలు 
(కైవర్ష నభ్యత్వము * 3 సం॥ వరకు, నెల నెల పత్రిక + ఫ్రీ కన్ఫెల్టెన్సీ = రూ. 450/లు. కేవలం పత్రిక రూ. 350/లు 
వంచవర్ష నభ్యాత్వము * 5 సం॥ వరకు, నెల నెల ప(తిక + ఫ్ర కన్ఫెల్లెన్సీ =రూ.750/-లు. కేవలం ష[త్రిక రూ. 600/-లు. 
జీవిత నభ్యత్యము $ జీవిత కాలమంతా నెల నెలా పక్రిక + ఫీ కన్ఫెల్టెన్సీ = రూ. 2000/లు. 


రాజపోవక నభ్యత్వము ః జీవిత కాలమంతా పత్రిక + ఫీ కన్ఫెల్టెన్సీ + జెషధాలలో 15 శాతం తగ్గింపు =రూ. 5000/. 
 మవహోరాజపోవక నభ్యత్య్వము £ జీవిత కాలమంతా పత్రిక + ఫీ కన్ఫెల్టెన్సీ + జెషధాలలో 30 శాతం తగ్గింపు =రూ. 10,000/లు. 
శా (ప్రతి సంవత్సరం రెన్యువల్‌ చేసుకోవటంలో సభ్యులకు ఇబ్బంది కలుగుతున్న కారణంగా సంవత్సర సభ్యత్వం రద్దుచేసినాము. 

పాఠకుల సౌలభ్యం కోసం చేసిన ఈ మార్పును అందరూ గమనించగలరు. 


భారతీయ ఆయుర్వెద అభిమాన సంఘం (BAAS) 
రోడ్‌ నెం.5, ప్లాట్‌ నెం,17, జవహర్‌ కాలనీ, జూబ్లీహిల్స్‌ - హైద్రాబాద్‌ - 500 033. 
మీ మీ ప్రాంతాలో గ్రామాలు - మండలాలు - జిల్లాల వారీగా స్టాపించండి. 
ప్రియమైన పాఠక మహాశయులారా ! మనమంతా ఎక్కడెక్కడో ఒకరితో ఒకరికి సంబంధం లేకుండా వున్నాము. అలాగాకుండా 
ఆయుర్వేదాన్ని భారతీయ సంస్కృతిని అభిమానించే వారంతా, “భారతీయ ఆయుర్వేద అభిమాన నంఘుం” పేరుతో ఒకే వేదిక 
మీదికి రావలసిన సమయం ఆసన్నమైనది. కాబట్టి గతంలో ఆయుర్వేద సంఘంలోను, గురుశిష్య సంస్కృతిలోను సభ్యులైనవారు, 
ఇంకా ఆయుర్వేద అభిమానులైనవారు, వెంటనే యుద్ద (ప్రాతిపదికమీద మీమీ ప్రాంతాలలో, సంఘాలను ఏర్పాటు చేయండి. 
శ సంఘంలో 10 మంది నుండీ 15 మంది వరకు కార్య నిర్వాహక సభ్యులుండాలి. విరి అభిరుచి ఉత్సాహము, కార్యదీక్షను బట్టి 
సంఘంలో వివిధస్థాయిల్లో నియమింపబడతారు. 
శా ప్రతిసంవత్సమునకు ఒకసారి కార్యనిర్వాహక సంఘ కమిటీ తిరిగి ఎన్నుకోబడుతూ వుంటుంది. 
శా సంస్థాపకులైన అధ్యక్ష, కార్యదర్శులు శాశ్వత గౌరవ సభ్యులుగా కొనసాగుతుంటారు. 
శా ఈ కమిటీలు కేంద్రకమిటీ ఆమోదము పొందిన తరువాత సాధారణ సభ్యులను చేర్చించుట ప్రారంభించవచ్చును. 
శా ఆయుర్వేద పత్రికను ప్రచారం చేయటం, నిరక్ష రాస్యులకు, వృద్దులకు పత్రికను చదివి వినిపించటం, ఆయా (ప్రాంతాలలో 
దొరికే మూలికల లిస్టు తయారు చేయటం, ఆ (ప్రాంతాలలో తరచుగా వచ్చే వ్యాధుల లిస్టు తయారు చేయటం, గ్రామాలలో లేని 
చెట్లు నాటటం, వాటి జెషధోపయోగాలు (పజలకు వివరించటం, ఫార్మశీ ద్వారా పంచే జెషధాలను తక్కువ ధరకు విక్రయించటం 
ధన్వంతరి దేవాలయం, హెర్బల్‌ గార్డెన్‌, ఆయుర్వేద ఆసుపత్రి, ఆయుర్వేద పబ్లిక్‌ స్మూల్‌ స్థాపించడం మొదలైన భవిష్యత్తు 
r కార్యక్రమాలలో సభ్యులు పాల్గొనవలసివుంటుంది. 
శా వెంటనే సభ్యుల లిస్టులు తయారుచేసి కేంద్ర కమిటీకి పంపవలసినదిగా కోరుతున్నాము. 
: ఆయుర్వేద అభినందనలతో 
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వ్యవస్థాపక అధ్యక్షులు - వండిత ఎఏల్ఫూరి 
భారతీయ ఆయుర్వేద అభిమాన సంఘం (8AA5) కేంద్ర కమిటీ, హైదరాబాద్‌. 
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స పంచాక్షరీ మం(త ౦ 


ణో జ a j Y జ్‌ భ్ల గ్గ 4 
పంచాక్షరి మం(తం దేవరుషులకే జపసూ త్రం. శేషమునం(దుడు చెపాన మం (త్రం = 


ee 


కివరామయోాగి పఠించిన మం (త్రం 

. అన్ని జగాలు తరించిన మంత్రం 
భైరవ కొండని 'పబరలిన మం(తం 
కోటయ్య కొండన కోరిన మం(త్రం 
రాముడు ఫీముడు కోరిన మం(త్రం 


అనుముని కొండన అలరిన మం(తం | 
దుర్గమ్మ కొండన వెలసిన మం|(తం 
రాక్షసరాజు జపంచిన మం(తం 
యముడు దరికి రాకుండిన మం(తం 
కోరిన వరములు ఇచ్చెడి మం(త్రం 


అమావాస్య (పోదోలిన మం(తం 
శరణార్థుల రక్షించిన మం (త్రం 


కరుణ చూప దివించెడి మం(తం గురువు శిష్యుల చేసిన మం(త్రం 


భరవ కొండలో నిలిచిన మం(త్రం కల్లకాదని చెప్పిన మం(త్రం 

. పణవ పంచాక్షరీ 5 

కొలగ శ్రీ కాశీతీర్భుని యుల్లమందు రంజిల్లిన మం(త్రం 
ఫి i 

మం|!క్రయం[(్రాలు 


పం మం౪ దేవరుషులకే జపసూ (త్రం 


మూలమం(త్రం “* ఓం శ్రీం జగద్దురువేనమః , హరి హోం, ఓం రాం రీం నమః శివాయ" 


ఈ మం(తాన్ని రోజూ 128 నార్లు గాని అంతకంటే ఎక్కువసార్లు గాని జబంచాలి. 
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అందోరీకీ ఆయుర్లేధం - సంవత ర సంబికో 


సకల పాపాలు, శాపాలు, కష్టాలు, నషాలు, అభాగ్యాలు, అనారోగ్యాలు 
తొలగిపోయి, మానవులంతా సుఖశాంతులతో జీవించటానికి 
శీశీశీ ఖెరవా (ది కా శీతిరులస్వామి వారు చెప్పిన 
మం(త, యం|[(త తం[(త లీహస్యాలు 


కీ.శే. (బహ్మృశ్రీ ఖైరవా(ది రామాంజనేయస్వామివారి విరచితం 


ఈ రహస్యాలు ఏ (గ్రంథాలలోను కనిపించేవి కావు. మహర్షుల ద్వారా గురుశిష్యవారసత్వ సం(ప్రదాయంగా, యుగాల 
నుంచి, తరాల నుంచి నిస్వార్థ నిరాడంబర నిరాకారులైన యోగుల హృదయాలలో వారి పవిత్ర జపత పాలలో 
తాండవమాడుతూ తరింపజేస్తున్న మహామంత్రరాజాలు మన ఆయుర్వేద పాఠకుల శ్రేయస్సు కోసం సకల మానవ కల్యాణం 
కోసం, అంథకారం ఆవరించిన ఈ సువిశాల (ప్రపంచాన్ని భారతీయ వఏిజ్ఞానబాస్కరుని బంగారు కిరణాలతో పునీతం 
చేయటం కోసం; అతిగోప్యమైన ఈ రహస్యమం॥(త్ర, యం(త, విధానాలను సేకరించాము. (ప్రశాంతమైన.మనసుతో 


' సంపూర్ణమైన విశ్వాసంతో నిస్వార్థమైన బుద్ధితో చిత్తశుద్ధితో ఆచరించే వారికి ఆయురారోగ్య ఐశ్వర్యాలతో పాటు | 


జన్మరాహిత్యయోగంతో మోక (పాప్తికూడా సిద్ధిస్తుంది. 


గహబాధలు, విఘ్నాలు తొలగిపోతయ్‌. 


| 


గలవి భిష్యా. 


ఇందులో '* (పణవ పంచాకరి'' యం(త మం(త్రాలు, “శ్రీరామ తారకి” యం(త మం॥(తాలు, ఇవ్వబడినాయి. ఈ | 
సంచికలో (వాయబడిన ఆయా యం(తాలను యథాతథంగా కత్తిరించి పటం కట్టించి ఒక మంచి తిధిరోజున 
థూపదీపనైవేద్యాలతో పూజించి ఇంటి సింహద్వారానికి పైన తగిలించాలి. ఎవరికి ఇష్టమైన చవతామూర్తిని వారు 


ఆరాధించుకో వచు. ఆయా దేవతలకు సంబంధించిన మం |[తాలను (పతిరో జు నియమం తప్పుకుండ కనిసం 128 నార్లు 


జపించాలి. అవకాశం వుందే అంతకన్న ఎక్కువసార్లు కూడా జబంచవచ్చు. జపంచే టప్పుడు దృష్ట నాసా(గంమీద అంటే | 
ముక్కుకొనమీద నిల్చి జబంచాలి. ఈ విధంగా ఒక లక్ష జపం పుర్తయ్యేటప్పటికి మంత్ర శుద్ది దేహశుద్ది కలుగుతుంది. | 


. 
ధరపై కలియుగ గతమును 
శరదియు యుగ వాసరములు సంఖ్యకు సరిగా 
బరగిన సంవత్సర మదియే 
గురుతెరుగవలయు భక్త కోటి సంతసము . 
పంచాకరీవుం(త 0 I 
8 1 r “re _ : i 
స & = ss We EE ee: UG 
పంచాక్షరీ మం(త్ర పఠనాగ్నిచే కిలకిలా దహనమౌ(గహణ కొట్టు, పంచాక్షరీ మం(త్ర పరనాగిచే వాయువు దుఃఖములు 
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ఎతములు తొలగిపోవు, పంచాక్షరీ మం(త పఠన సీంహములనే కడకేరు సంతాప కల్పగణము, పంచాక్షరీ మం(త పఠన | 
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ఈ దిగువన మూడు విధములైన శ్రీరామ తారక మం(త్రాలు ఇప్విబడినాయి. వాటిలో ఏదో ఒకటి గానీ అన్నిగాని ధ్యానం 
చయవచ్చు. ఈ మం(తాలు సతాదేవి ఆంజనేయుడికి ఉపదేశించినవి. రావణుడు సీతను చెరబట్టి లంకలోని అశోకవనంలో 
వుంచినప్పుడు, ఆమెను వెతుకుతూ ఆంజనేయుడు లంకకు వచ్చాడు. రామనామ ధ్యానం చేస్తూ వస్తున్న ఆంజనేయులణ్ణి 
సత గుర్తించింది. "నాయనా నీవు విజయవంతంగా శతృసంహోరం చేయాలంటే రామరావణయుడ్దంలో వజయం 
సాధించాలంటే ఇప్పుడు నివు ధ్యానం చేస్తున్న మం (త్ర బలంచాలదు. అతి రహస్యమైన అతి శక్తివంతమైన (క్రీరామతారకాన్ని 
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1) “శ్రీరామ రామేతి రమేరమే మనోరమే. సహ(స్రనామ తత్తుల్యం రామనామం వరాననే'' 
శ) ** ఆం, ఐం, హారి, రామ దూతాయ స్వాహా, 
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$రుదాక్షా దాన దార —— జక. —మంచి రు(దాక్షలు 


hy డా. పాటిల్‌ నారాయణరెడ్డి ఎక్కడ 
ఉపయోగాలు “వా లక్ష్మ దోజతెతాం్‌ 
“రుద్రుని అకి వంటిదని, రుద్రుని ఆకినుంచి రాలిన అ(శుబిందువులవల్ల మొలచినది గనుక రుద్రాక్ష "లని వానికి 
ఫేరువచ్చినది. 
రు(దాక హిందూధర్మ పరంపరలో పముఖ అంగముగా నున్నది, తంత, యోగ, ధర్మ చికితృలందు రు\(దాక్ష ఓర ' 
ముఖ్యపా(త్ర వహాస్తున్నది. అధర్వణ వేదము రుద్రాక్షను సాకాత్‌ మణి అంటున్నది. పురాణములలో, తం(త 
గంథాలలోనూూ, చికిత్సా గంధములందు రు(దాకని మహౌోషధి, శివాషి భవాకు, ఫాలాక, భూతనాశక, పావన, దివౌషధి, | 
' తృణమేరు, అమర, నీలకంఠ ఆదిగాగల అనేక నామముతో వ్యవహరించారు. 


ఈ వృక్షములు ముఖ్యముగా నేపాలునందలి పంచ క్రోశి అనెడి కేతములో, జలేశ్వర్‌ మహాదేవుని పుణ్యకేతంలోను, 
| భారతదేశమందు డార్జిలింగ్‌, కొంకణి, మైసూరు, కేరళరాష్ట్రమునందును, ఇండోనేషియా, జావా ద్వీపములలోను 
ఇపుడు ఉన్నవి. మన రాష్ట్రములో రాజమం|డియందు న్యాపతి సుబ్బారావు పంతులుగారి తోటలోను గలవు. ఈ వృక్షములు | 
మామిడి చెట్లను బోలి, ఎక్కువ చోటును ఆ(క్రమించును. శరదృతువులో వీనికి జామ పండ్లవంటి చిన్న చిన్న పండ్లు 
కాయును. వాటిపై బెరడు గట్టిగాను, మందముగాను ఉండును. గింజలకు కొన్నిచారలు, ముళ్ళు ఉండును. వానిని 
ముఖములని అందురు. సామాన్యముగా రుద్రాక్షలకు ఒకటి నుండి 21 వరకు ముళ్ళు అనగా ముఖాలు ఉండును. పెద్ద 
ఉసిరికాయంతగా ఉండెడి రుద్రాక్ష ఢ్రేష్టమైనది. రేగిపండు (బారకాయ లేక రేణికాయ) ఆకారములో ఉండెడి రుద్రాక్ష 
| మధ్యమము, శనగ గింజలంత ఉండెడి నిమ్నస్థాయికి చెందినది. పెద్ద ఉసిరిక ఆకారములో ఉండే రుద్రాక్ష సమస్త అరిష్టాల్ని | 
తొలగించును. రేగిపండు ఆకారములో ఉండు రుద్రాక (పపంచములో సుఖసౌఖ్యాలను చేకూర్చును. శెనగగింజ 
ఆకారములో ఉండు రుద్రాక్షమాల కోరికలను సఫలము చేయును. దారముతో గ్రుచ్చుటకు వీలుగా రుద్రాక్షకు రంధ్రము 
దానంతట అదే ఏర్పడి ఉండిన అది ఉత్తమము. మార్కెట్టులో ఇప్పుడు నకలీరకము విపరీతముగా అమ్ముచున్నారు. 
అడవి రేగు లేక పెద్దరేగిపండు గింజలు రు(ద్రాక్షలుగా చెలామణి అవుచున్నవి. అసలు మంచి రుద్రాక్షను తెలిసికొనుటకు ' 
కొన్ని ఉపాయాలు ఉన్నవి. పాలలోగాని, నీళ్ళలోగాని వేసిన మునిగిపోకుండ ఉండిన అది మంచి రు(ద్రాక్షగా 
తెలియవలెను. రాగితీగల మధ్యన రు(దాక్షమాలనుంచిన మంచి రుద్రాకలైన వానియంతటి అవి కధలును, 


రుద్రాక్షను అన్ని వరాలవారు, (బహ్మచారులు, గృహస్థులు, వాన(ప్రస్టులు, సన్యాసులు నియమబద్దముగా ఉండి | 
| ధరించవచ్చును. 


| రుదాక్షతో ఏ జబ్బులు నయమువ్రుతాయ్‌ ? 


రు(దాజపండు పులుపు రుచిగలది. వేడిచేయును. వాత కఫములను హరించును. శిరో రోగములను బాధలను 

తొలగించును. రక్తపుపోటు తగ్గును. శరీరములో రక్త ప్రవాహము సరిగా జరుగునని రు ద్రాక్షను తేనెతో అరగదీసి సేవించిన 
| మూర్చరోగము తగ్గునని, నీళ్ళలో అరుగదీసి పుచ్చుకున్న మశూచి ఉధృతము తగ్గునని, తలనొప్పి, వాతరోగాలకు 
బాగుగా పనిచేయునని తెలియుచున్నది. రు[ద్రాక మాలను ధరించిన కయరోగులకు చాల హితముగా నుండును. | 
రుద్రాక్షలను నీటిలో నానవేసి యానీటిని తాగుచున్న మళూచికము సోకదు. రుద్రాక్షను, పగడమును తేనెతో అరగదీసి 
నాలుకకు రాసి బంగారపు తీగెతో గీసిన జిహ్వాదోషములు నశించును, ఫాల్‌ హ్యూమ్‌ అని విదేశీయుడు ఇరవై 
| సంవత్సరాలపాటు రు(ద్రాక్షను ధరించిన అసంభవము అనుకున్న పనులు కూడ సంభవము అవునని పేర్కొన్నాడు. 
రుదాకను గురించి, శీవపురాణము, 'పద్యపురాణము, స్కంద పురాణము, ఆదిపు రాణము, ఉపనిషత్తులు మం (త 
కుత్థ మద్యలల్‌" పోశేషాలు బ్‌ వర్ణింపబడ్డ వి. 
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దుడాక్ష దాదణ- శని , దాహ, కేజు (గహాబ నివారణ 
రు(దాక యొక్క ఉపయోతములు మూడు విధములు: 1. పూజకు, శ. శరీరమున ధరించుటకు తి. బౌషథధముగా- 


రుద్రాక్ష (గహదోషనివారక, బుద్ధివివేక వర్ణకమనియూా, దీని పుష్పము మూర్చ, అపస్మార, బుద్ధి భ్రమణ మొదలగు 
రోగములను నివారించుననియు వరాహమిహిరుడు తెలిపెను. రు(ద్రాక నకత్రదోషముల (పభావమును అరికట్టుననియు, 
నొస్తేజమైన శరీరభాగమును జాగృతము చేయుననియు, చంచలత్యమును పోగొట్టి ఏకా గతను కలిగించుననియు, జీవనపు | 
అనిశ్చితత్త ౪మును పోగొట్టి అలౌకిక శక్తిని, దృఢనిర్ణారమును ఇచ్చుననియు, రాహు, కేతు, శనిమొదలగు క్రూర గ్రహముల 
దుష్టశక్తి నుంచి జనింపవచ్చు రోగాదులను - దుర్చ్ణటనలను దూరము చేయుననియూా వివరింపబడియున్నది. 


రు(దాక ఆత్మవిశ్వాసమును వృద్ధిచేసి, మనోబలమును ఎక్కువ చేయుననియూ స్కంధ లింగ పురాణములు | 
తెలుపుచున్నవి. కార్యదక్షత, కార్యవిచక్షణతయు రుద్రాక్షను ధరించుటయే ఎక్కువగును, పాపము, శాపము మరియు 
| తాపము వీటిచే మానవుని రక్షించును. 


రు|దాక యండే భ[దాకయని మరియొక వృక్షమున్నది. ఇది చూచుటకు రు(దాకవలె నున్ననూ దాన 
గుణములన్నియూ దీనికి లేవు 


నేపాలునందు లభించు రుద్రాక్షలు హృదయస్తంభనము, రక్తపువత్తిడి, తలయందలి రక్తస్రావము, చర్మవ్యాధులు 

| మరియు భూత (సేతముల బాధలను నివారింపగలవనియు మనదేశమున లభించునవి తలనొప్పి, తల తిరుగుట, పిచ్చి, 

| మూర్చ రోగములను పోగొట్టుటలో (ప్రసిద్ధి చెందినవని అనుభవజ్ఞులు తెలుపుచున్నారు. రుద్రాక్ష భస్మమును గావించియు ' 
| అరుగదీసియు, మరియు ౧టిలో నానపేసి (ముఖ్యముగా గంగాజలంలో) ఆ నిరు (త్రాగుట మొదలగు విధములుగా 
ఉపయో గింతురు, 


ముక్కిపోయిన రు(దాకను ధరించనూకూడదు. పూజకు వుంచుకొనకూడదు. రుద్రాక్షను ఎల్లప్పుడు 
ధరించవచ్చును. దీనికి అశుద్ధత అనునది లేదు. 
రు(దాక్షను ఎలా ఉపయోగించాలి ? 

ప్రతిదినమూ రాగిపా(త్రలో శుద్ధజలమును పోసి అందు రు[దాకనుంచి- ఆ నీటిని తాగిన మానసీకరోగము మెంటల్‌ 
గపెజర్‌ మానసీక ఒత్తిడి దరిదాపులకు చేరవని తెలియుచున్నది. 

కవల ( కరచుకొని- పొట్టిగానున్నవి) రు ద్రాకలు పార్వతి పరమేశ్వరులనియు - అలాగే ఒకదానితో ఒకటి అతుక్కున్న | 
మూడు రుద్రాక్షలు (బహ్మ, విష్ణు. మహేశ్వరులకు పతకం చెప్పుదురు. | 


పంచముఖ రు[దాకలు సాధారణముగా లభించును. అంతమాత్రాన వాటిని చిన్నచూపు చూడకూడదు. ఇంతకన్నా 
వ లేక ఎక్కువ ముఖాలున్న రుద్రాక్షలు అరుదుగా లభించును. వాటి ఖరీదు ఎక్కువగా నుండును. పంచముఖ | 
రుద్రాకవిలువ యాభైెరూవపాయలున్న ఇరవై ఒక్క ముఖాలున్న రుదాక్షవిలువ లకరూవాయలపగా నుండును, 

ఏకముఖరు(దాక అత్యంతము అరుదైనది. అత్యంతము ఖరీదైనది. దీన్ని ధరిస్తే జీవితంలోనే అన్ని కోశాలోనూ మంచీ 
జరుగుతుందని నమ్మకం. దీని విలువ ముప్పది లక్షలన్నా ఆశ్చర్యపోపనిలేదు. రుద్రాక్షలు గోధుమ, నలుపు, నారంజరంగు | 
చిక్కటి ఎరుపు రంగులో దొరుకును. 


1. ఏకముఖ రుదాక్షః పరమ శివుడు- దీనికి (పతీక క 
ఏకముఖ రు(డాక సామాన్యముగా దెరకుట దుర్హభము. శాగ్ర్రములలో ఈ Sele కివస్తరరాపమణ 
ఆందోరికీ అంటు? (టీం - సీంబోత్స ర నేంచికో — 


పెర్కొ_న్నారు. నియమబడ్ధముగా “ఓం (పాం నమః '' అను మంత్రము జపించును. ఏకముఖ రుద్రాక్షను ధరించిన ' 
సుఖాలు కలుగును. డబ్బునకు లోటు ఉండదు. నిష్టగా ధరించిన వారి వ్యక్తిత్వము వికాసము జరుగును. మానసిక శాంతి 
దొరకును, 
2. ద్విముఖి రుదాక్షః లరనా రీశ్యరులు s 
రెండు ముఖాలు గల రు(ద్రాక దేవతాస్వరూపము. సోమవారము నాడు ఓం నమళి' అను మం(తము జపించి 
రు(దాక్షమాలను ధరింపవలెను. మానసీక శాంతికి, చిత్తశాంతికి, చిత్త ఏకాగ్రతకు, ఆధ్యాత్మిక చింతనకు, కుండలినీ శక్తి | 
| జాగ్ళతికి ఈ రుదాకమాల ఎంతో సహకరిం్ణ 
3. త్రిముఖి రుద్రాక్ష: అగ్నిదేవుడు షట్‌ 
మూడు ముఖములు గల రుద్రాక్ష నోకాక్రు అగ్ని స్వరూపము: “ఓం క్రీం నమః$ి” అను మంత్రము జపించి 
సోమవారము దీనిని ధరించవలెను. శ్రీ హత్యవంటి మహాపాతకాలు దీనిచే హరింపబడునని (ప్రతీతి. దీనిని ఛరించుటవల్ల 
' విద్యావ్యాప్తి కలుగును. శత్రుబాధ sas పాలలో దీనిని అరగదీసి ఆ పాలు (తాగిన కంటిజబ్బులు తగ్గును, 
ఉద్యోగ (ప్రాప్తికి దోహదము చేయును. & 
4, చతుర్ముఖి రు(దాక్ష: (బహ్నదెవుడు | ra 
నాలుగు ముఖాలుగల రుద్రాక్ష బహ్మస్వరూపము. దినిని ధరించిన వారు వేదశాశన్రు (పవీణులు, (పజారంజకులు | - 
అవుదురు. దీనివల్ల స్మరణశక్తితో పాటు, బుద్ధి చాతుర్యము సెరుగును. ఈ రుద్రాక్షమాల మెడలో ధరించుటవల్ల కండ్లలో 
| తేజస్సు కంఠములో మాధుర్యము, వశీకరణ శక్తి పెరుగును. సోమవారము రోజున ఓం (టం నమక” అను మం(తమును 
108 మార్లు జపబంచి దీనిని ధరింపవలెను. se 


జము 
5. పంచముఖీ రు(దాక్ష! కాలాగ్ని (వమృత్యుజ్యాల్రనుంచి రక్షణ a": 
అయిదు ముఖాలు కలిగిన రుద్రాక్ష కాలాగ్ని స్వరూపిణి. దీనిని కూడా సోమవారము (పాతఃకాలమున “ఓం 
| (హిం నమః” అను మం(తమును జపించి ధరించవలెను. మిగిలిన రు(దాకలకంటె పంచముఖ రు(దాక్షలు బజారులో 
ఎక్కువగా దొరకును, కోరికలను నెరవేర్చుటలో ఈ రుద్రాక్ష చాల శక్తిమంతమైనదని అందురు. దీనిని ధరించుటవల్ల 
' పాములు, తేళ్ళు మొదలగు విషజంతువుల భయముండదు. శ|తుబాధ తీగ్గి సుఖశాంతులు సమకూరును. మిగిలిన 
రు|దాక్షలకంటె ఇది పుణ్య(పదాయిన అం అందురు, 
6, షణ్ముఖి రు(దాక్షః ap 
ఆరు ముఖములు కలిగిన రు ద్రాక్ష కార్తికేయుని (ప్రతీక. ఈ రు(దాక్ష ధరించినవారు సబాసమావేళాలలో వక్తలుగా 
ఖ్యాతి గడించుట జరుగును. *' ఓం (హీం హుం నమఃళి' అను మం(త్రము జపించి యీ రుదాక్షమాలను ధరింపవలయును. 
హిస్టరియా, మూర్చ, క్రీలకు సంబంధించిన జబ్బులు దీనివల్ల తగ్గిపోవును. 
7. సప్తముఖి రుద్రాక్ష: సంగీతంలోని సప్తస్వరాలు జ 
ఏడు ముఖములు గలిగిన రు(దాక మన్మధునికి 'పతీక, దినిని ధరించిన దరి(దబాధయుండదు. ““ఓంహూంనమఃళి ' 
అని మం(తము జపంచి యీ రు(దాక్షమాలను ధరించవలెను. దీనిని ధరించిన వారికి విషబాధలు కలుగవు. వీరు త్రీ 
వకీక రణశర్రి కలిగి యుందురు, దీనిని ధరించినవారికి అకాలమృత్యు వు సంభవించదు. ఆయుధా లవల్ల రూడా హాని కలుగదు, 
8. అష్టముఖి రుద్రాక్ష: వినాయకుడు క్ల 
ఎనిమిది ముఖాలు కలిగిన రుదాక అష్టమూర్తి భైరవ స్వరూపము. “ఓం హం నమళి' అని మంత్రం జపించి. 
యౌ రు(దాకమాలను ధరించవలెను. దీనినీ ధరించినవారు విద్యలలోను, శా(స్ర్తాదులలోను పారంగతులగుదురు. దీనిని 
ధరించినవారిమీడద తం(త(పయోగాలు పారవు. వ్యాపారము చే చసకొనువారికి ఇది ఎంతో (పయోజనకారి, గస్థరచిత్తత, మున 
ఎకా(గతరు ఇది ఉపయోగపడును. పక్షవాతము వచ్చినవారు దనిని ధరించిన లాభమును పొందుదురు. 
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| సంతాన (పాప్తి కలుగును, 


9, .నవములి కు (దాక్షః కనకదుర్ల ] 
తొమ్మిని ముఖాలుగల రుద్రాక్ష ఏకముఖ రు(దాక్ష మాదిరిగానే సామాన్యముగా దొరకదు. భైరవుడు, కపిలముని 
యిరువురికి ఇది (ప్రతీక. *' ఓం (హీం హూం.నమళి” అని మం(తము జపించి దీనిని ధరింపవలెను. ఈ రుదాకకు అధిషాన 


దేవత నవరూపాలు భరించు మహే బాశరి- దురాదేవి, గుండెజబ్బు వచ్చినపుడు, గుండెజబ్బు ఉన్నవారు దినిని ధరించిన 
పయోజనము కలుగును. 


10. దశముఖి రుద్రాక్ష: విష్ణువు గ్ల 
పది ముఖాలు గల రుద్రాక్ష సాకాత్తు విష్ణు స్వరూపము. కోరికలు నెరవీర్చు శక్తి దీనికి అధికము “ఓం (హీం 
నమః” అని మం(త్రముజపంచి దీనిని ధరించవలెను. దీనిని ధరించినవారికి భూత గేత పిశాచాదుల బాధలు కలుగవు. 
ఇది ఎంతో శక్తివంతమైన రు(ద్రాక ఇదికూడ సామాన్యముగా దొరకదు. | 
11. ఏకాదశి ముఖి రు ద్రాక్షః ఇంద్రుడు శకి 
కొండు ముఖాలు గలిగిన రు దాక సాజాత్తు రుద్రునికి ప్రతిరూపము. “ఓం (హీం నమః” అని మం(తమును 
జపించి కక ధరించవలెను. దీనిని ధరించిన వారికి సర్క(త విజయము కలుగును. త్రీలకు సిరిసంపదలు లభించును, 


12. ద్యాదశముఖి రుద్రాక్ష! సూర్యదేవుడు, కే 
పన్నెండు ముఖాలుగల రు(దాక సూర్యునికి జ్‌ దీనిని శిరస్సు మీద ధరించిన సూర్యుని తేజస్సు అధించును. 
'“ఓం (కొం, కాం, రౌం నముళ” అను మం(తము జపించి ఈ రు(దాక్షను ధరించవలెను. జ్యోతిష్కులకు ఇది 
పయోజనకారి. ఈరు(దాక్షకూడ దొరకుటు కష్టము. దీనిని ధరించిన బ్రహ్మచర్య(వతము నిష్టతో నిర్వహించవచ్చును. 
దొంగలు, అగ్ని, దారి(ద్యము, వ్యాధుల బాధలు తొలగిపోవును. పచ్చకామెర్లవ్యాధి సోకినవారికి ఇది ప్రయోజనకారి. 
13. త్రయోదశి ముఖి రుద్రాక్ష: కామధేనువు. శే, 
పదమూడు ముఖాల రుడ్రాక ఇం(డ స్వరూపముగా పరిగణింపబడినది. “ఓం (హీం నమక” అని మం(తము 


జపంచి దీనిని ధరించవలెను, ఈ గు(ద్రాక్షమాల ధరించిన వారికి శుభము కలిగి కోరికలు నెరవేరును. 


14. చర్చుర్థకముఖి రు ద్రాక్షః హనుమంతుడు న్లో £ 
పదునాల్లు ముఖాల రు (ద్రాక్ష పరమశివుని స్వరూపము. “ఓంనమకి” అనిమం|తం జపించి దీనిని ధరించవలెను. 


' ఇది సర్వవ్యాధి నివారిణి. 


22 ముఖాలు గల రుద్రాక్షలు కూడ ఉన్నవని కొందరందురు. 14 ముఖాలు గల రుద్రాక్షలు మా(తము లభించు 


| చున్నవిగాని, అంతకుమించిన ముఖాలు గల రుద్రాక్షలు దొరకుటలేదు. ఎన్నిముఖాలు కలిగిన రుద్రాక్షలైనా దానికి 


సంబంధించిన మం(తజపము చేయకుండ మా(తము ధరించకూడదు. బన్నిముఖాల రుద్రాక్షలు దోౌరికిన అన్నిముఖాల | 


| రుదాకలను మాలగా (గుచ్చి వానిని గంగా జలముతో కడిగి, ఆ తరువాత ఆయా రు గ్రాక్షలను నిర్హారించబడిన మంత్రాలు | 
| జపంచి, దానిని ధరించవలెను. ముఖ్యముగా (శావణమాసములో సోమవారం నాడుగాని, లేక మహాశివరా (త్రి పర్వదినాన 
| (పాతఃకాల సమయంంలోగాని, 'పరిశుద్ధిచేసి, మంత్రమును జపము కావించి, ధపదీపనైవేద్యాలు సమర్పించి 
| రుద్రాక్షమాలను ధరించవలెను, 


ఎది ఏమైనా రుద్రాక్ష అంతఃకరణ శుద్ధిని పంచుతుంది. జీవితంలో (పశాంతతను (పసాదిస్తుంది. వ్యాధుల్ని 


| పోగొడుతుంది. శుభమును చేకూరుస్తుంది 


ఆందోరికి ఆయుర్లేదం - సంవత్స ర సంబికో' 13 


కుజ మనికి చదించా 9 
మహా మహిమాసడ రింద్దానైన్స దరాలు 


క్క దర్నాటు పటునుకున్న్సవాది జీఐజం - నివ్యనూహన టె అహం 
ఆయుదాదొక గ్య జష్పెశ్యద్య్యాబ అభాహం - జన్మ దాహిహ్య వథాని5 నుక్రభాపం 


భిషజ్నణే, జ. సొటిద్‌ నాదాయణదెడ్డ 


ఇది నిజమైన స్నేహం 7 - ఎవదు es పెద్దబు 7 


సమస్త (పాణుల సుఖము కొరకే ధర్మమైన నడవడి కలిగియుండవలెను. కపటము గల మి(తులను దూరముగా 
వదలి, సద్బుద్ధి గల మి (తులను (శ్రద్ధతో సంపాది చుక ననలెన్లు, మంచివారి స్నేహము బుద్ధిమాంద్యమును పోగొట్టును. | 
సత్యవాక్కు.ను అలవరచును. గౌరవమును ఎక్కువ చేయును, పాపపు పనులతో (ప్రమేయము లేకుండ చేయును. మనస్సును 


నిర్యలముగా ఉంచును, కీర్తిని దశదిశలా వా sie ls ఇంకా ఎన్నో శుభాలను కలిగించును. కాన సజ్జనులను 
| కష్టడ వెదికి వారితో సాంగత్యము చేయుట మంచిది. 


పెద్దలు కలసి మన దగ్గరకు వచ్చినప్పుడు వారిలో మొదట వయోవృద్దుని పలుకరించవలెను. తర్వాత విద్యావంతుడు, 
తర్వాత జాతిమంతుడు, తర్వాత కర్మవంతుడు, బంధువు, కొట్టకడపట విత్తవంతున అనగా ధనవంతుని వరుసగా 
పలుకరించవలెను అని గౌతముడు చెప్పెను. కాని అంగిరసుని కాలమునకు వయోవృద్భుని కన్నా జ్ఞానవృద్యుసోకో 
మొదటిన్తానము ఇవ్వబడినది. ఈనాడు ధనవంతుడు మొదటి స్థానము (సమాజములో) ఆ|(కమించినాడు అని | 
బిప్పువచ్చును. 


weap? నితులు - శాస్త్రీయ జీవన జ్యోతులు 


దరారముగా ఉన్నవానికి, 'పరుగెత్తుచున్నవానికి, ఆవలించువారికి, తలంటుకొనుచున్నవారికి, పండ్లు 
తోముకొనుచున్నవారికి న నమస్క_రించకూడదు. నీళ్ళను, పాలను నిలబడి త్రాగకూడదు. సభలలో దేవాలయాలలో "పెద్దలు | 
కూర్చున్నపుడు అందులో ఒకరి నుద్దేశించి నమస్స_రించుట చేయకూడదు. నీరు, ఆగ్ని మొదలగువాని lin 
సమీపములోగాని ఎక్కువసేపు ఉండుట కూడదు. రా|తి చెట్టునుంచి ఆకులు కోయకూడదు. మెడలో వేసిన దండను ' 
వెంటనే తీయకూడదు. రోలు, రోకలి, సన్నెకల్లు, తిరుగలి, గడప వీనిపై కూర్చొనకూడదు. తలకు, ఒంటికి నూనె | 
రాసుకొని మల మూ (త్రములను విసర్టించుట, నమస్కరించుట, పూలుకోయుట చేయకూడదు. అన్నమును వాసన 
చూచుట, వేడిగా. ఉన్నదని నోటితో ఊదుట చేయకూడదు. చతుర్థశి నాడు కౌరము, అమావాస్య రోజు భార్యతో 
సంసారసుఖము, ద్వాదశినాడు నూనెవాడుట, శతభిక నక్షత్రమునాడు మందు లతినుకొనుటకు మొదలు పెట్టుట, పగలు 
వెలగబచెట్టు నీడలో, రా|తి రావిచెట్టు (కింద నిద్రించుట చయకూడదు. మగవాడు మొల(తాడు లేకుండా ఉండరాదు. 
గుమ్మడికాయను ఆడది పగులకొట్టకూడదు. దీపము మగవాడు ఆర్బకూడదని [బ్రహ్మ వైవర్తపురాణము చెప్పుచున్నది, 
దీపము, శివలింగము సాల|గ్రామము, మాణిక్యము, దేవతా (ప్రతిమ, యజ్ఞసూ (త్రము, బంగారు, శంఖము, వ(జము, 
ఆవుపంచితము, నేయి, తమలపాకులు వీనినినేలపై ఉంచరాదని, క్రింద ఒకబట్ట 'పళ్ళెమువంటి ఒక వస్తువువేసి ఉంచవలెనని 
చెప్పుబడినది. పారిజాత పుష్పాలను బాగుగా దులిపిన వానినే తీసికోవలెను. మంగళవారమునాడు అప్పు తీర్చవలెను. 

నల్ల పెసలను పొట్టు తీయకుండా వాడవలెను. చిత్త, హస్త, (శవణములందు తైలము పనికిరాదని వామన పురాణము, 
' శుక్ర బుధ వారములలో (క్రొత్తబట్ట కట్టరాదని అగ్నిపురాణము చెప్పుచున్నవి, 


14 a ఆందోరికి ఆయొర్లేధం _- సీంబోతో రో సంచిక 


మనతో చివరి వరకు వచ్చేది- మనం చేసి పూజలు, పుణ్యాల 


రోజులో కనీసము ఒక గంట మౌనము పాటించవలెను. ఆ కాలములో ఉత్తమ (గంథ (మౌన) పఠనము మంచిది. 
మాటలతో బాధించుట కూడా హింస అగును. నిజమే పలుకవలెను. కోర్కెలకు సంకెళ్ళను వేయవలెను, 


తల్లి, తండ్రి గురువులను సేవించవలెను. పెద్దలయెడ గౌరవభావము కలిగి ఉండవలెను. (పీమను పంచవలెను. 


| భూతదయ కల్పియుండవలెను. సమస్త జీవరాసుల పట్ల జాలి కలిగి సానుభూతితో ఉండవలెను. పరులను దూషంచుటగాని, 


పరాకాంతా వ్యామో హాము కల్పిఉండుటకాని పనికిరాదు. (పపంచ కల్యాణమునరకై కృషచేయవలెను. అన్నార్తులకు 


ఆ(శయమిచ్చి, సామాజిక సేవలో భాగస్వామి కావలెను. నిద్ర, ఆహార, మైథునాది కార్య(క్రమములందు ఆసక్తిని నెమ్మదిగా 
' చంపుకొనవలెను, బకేసారి తగ్గించుటకు (ప్రయత్నించరాదు. మాటలలో, చేష్టలలో, ఆహారములో క్రమశిక్షణతో మెలగుట | 


అవసరము. మనతో కడదాకా వచ్చునది మన పూజల ఫలితమే అని తెలుసుకొనుట ముఖ్యము. 


దేవతాపూజ : (పార్థన (ప్రాతఃకాలములో చేయవలెను, అట్లు చేయుటవలన మనస్సు నిర్మలమగును. రెండవసారి 
పార్థన నిద్రపోవుటకు ముందు చేయవలెను. దీనివలన చిత్తము (పకాంతబు, నిర్మలమైన మనస్సుతో చక్కని నిద్రపట్టును, 


Prayer is a key for the day and bolt for the night 
అని చెప్పినారు మహాత్మాగాంధిజీ. 


1. మనస్సును దేవతలందు లగ్నము చేసుకొన్నవారు (ప్రశాంత చిత్తులు, ధార్మికులు, లోకపావనులు కాగలరు, 


| 2. పితృపూజుః తల్లి, తం(డ్రి వీరికి కావలసిన వానిని సమకూర్చి, వారి మనస్సుకు వీలయినంత వరకు తృప్తిని 


కలుగచేయవలెను. (ప్రతిదినము వారితో గడిపిన వారికి తప్పక తృప కలుగును. 


రి. వునుష్యపూజుః అతిథి, అభ్యాగతులను తనకున్నదానితో తృప్తి పరుపవలయును. 


| 4. భూతపూజః'పశువులు, పెంపుడు పకులు, కోళ్ళు, బాతులు, కుక్క గుజ్జిము, ఆవు మొదలగువానికి మేత వేయుట, 


నీరు (తాపుట, వానిని శుభము చేయుట వగైరాలు చూచిన తర్వాతనే, గృహస్థు తన భోజనము చేయవలెను. 


ర్‌. బుుషీపూజః పండితులను, సన్యాసులను ఆదరించి, అన్నపానాదులు, వ(స్తాలు, డబ్బు- వీనితో వారిని యథాశక్తి 
సన్మానించి పంపవలెను. 


నిత్యము శాన్రు పఠనము చేయవలెను. ఇందుచే జ్ఞానము వృద్ధిఅగును. (ప్రపంచజ్ఞానము అలవడును, మనస్సుకు 


| (పశాంతత దొరుకును. 


_ భోజనీవిధి - ఉరోగీగ్రధి 


'పతి దినము ఉదయము- సాయం(త్రము వంట అయిన తర్వాత చేసిన పదార్థములను కొలదిగా అగ్నికి ఆహుతి 
ఈయవలెను. ఆ పక్వ పదార్థములు, వండబడనివి, పాలు, పెరుగు వంటివి కూడా ఆహుతి ఈయవలెను. అనగా వునికి 
సమర్పించినట్లగును. మరియు పదార్థములందు విషము కలిసియున్నచో ఆ పదార్థము నిప్పులపై పడిన వెంటనే చటచట | 
ధ్వనులెగయును. నెమలి కంఠమునందలి రంగువంటి రంగుగల పొగలెగయును- ఈ పొగను భరించుట చాల కష్టమగును, 


మంటలు కలిసీయుండక విడివిడిగ వెలుగుచుండును. ఈ యగ్నినుండి వెలువడు వాసన, పొగ సైతము చాలసేపటివరకు | 


ఉపశమింపవు. పిషము కలిగిన అన్నము నుండి ఎడలు ఆవఏరి తగులుటచే హృదయమునందు బాధ, కనులు తిరుగుట, 
తలనొప్పి కలుగును. ఇన్ని ఉపయోగములున్నవి గాన పెద్దలు రః నియమము గావించినారని భావించవలెను. 
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(పతి వ్యక్తి తెలుసుకోవలసిన ఆత్మిక - ఆధ్యాత్మిక విద్యలు 


1. ఫిక్ష ( శబోోచ్చారణ శాగ్రుము) 2. వ్యాకరణము (వాక్య నిర్మాణ కౌశలము) తీ. ఛందస్సు (అయవన్యానము] 4. 
నిరుక్తము (వేదాంగము (ఫిలాలజీ) 5. జ్యోతిషము (జాతకము మొదలగునవి (ఎష్టానమి) 6. ర సింథసిస్‌ 7. 
మీమాంస - కర్మ (బహ్మ(పతిపాదక శాత్రము 8. న్యాయశాశ్రుము లీ. పురాణము 10. ధర్మశాస్రము 


అను ఈ పది ఆధ్యాతై క్ర విద్యలను కులభేదము పాటించక తెలిసన ఎవరినుండియైనను అభ్యగంచవలయును. 


ఏ పనినైనను మనస్ఫూర్తిగా గట్టి పయత్నముతో చేయుట, దేనికైనను తెగింపు, చెక్కుచెదరని ధైర్యము, తెలిపితేటలు, 
శక్తిసామర్హ్యాలు, ఇతరులను ఏ లోబరచుకునే నేర్చు, ఈ ఆరు గుణాలు ఎవరిలోనుంటవో వారికి సాధ్యముకాని పని 
లోకములో ఉండదు. వారికి భగవంతుడు కూడా సహాయపడును. 


ఆత్మగుణాలు మొత్తము ఎనిమిది 1. దయశి జాంతితి. అసూయ కీ. శోచము క్‌. అనాయాసము 6. మంగళము 
7. అకార్పణ్యము 8. అస్పృహ - ఈ ఎనిమిదింటి సమ్మేళనమే బహ్మత్మ, 


1. దోయెః సమస్త (పాణులు ఒకే విధమైన ఆత్మను కలిగి పరముశ్వరుని సంకల్పమువలననే ఉత్పన్నమైనవను జ్ఞానము 
కలిగి- |కిమి పిీపలకాదులను గూడ తనవలెనే చూచుకొ నవలెను. 


శి, క్షాంతీః కలహ (బయత్వము రేకపోవుట - మనసా- వాచా- కర్మణా ఏ (పాణినీ హీింసీంచకుండ ఉండుట. 


శీ. ఆసూయెః ధర్మ అర్థ కామ మోకాలలో ధర్మ విహితమైన ఆసక్తిని కలిగియుండుట, వీనిలో స [0 
ధర్మమును (గు బముంచి ఆభి్యమును తృజంచుట, అర్థమును సేవించి, అనర్థమును విడిచి బరులు, కామమును పోషించి 
ద్వేషమును దహించుట, మోక్షమును అభిలషించి లోభమును విడిచపొట్టుట. 


4. శళొచముః అవి నాలుగు విధాలుః (దవ్యశళౌచము, మనశౌచము, వారక్‌శొచము, కొయశౌచము, వస్తువులను శుచిగా 
ఉంచుకొనుట దవ్య శౌచము. మనస్సుకు ద్వేషము అసూయ, కోపమువంటి మలినములంటకుండ చేసుకొనుట 
మనఃశౌచము. దుర్చాషలాడకుండ నోటిని సంబాశించుకొనుట వాక్‌ శౌచము. శరీరమును మలినాలు లేకుండా 
పరిశు(భముగా ఉంటుకొనుట కాయశొచము, 


క. అనాయాసముః ఏ పని (ప్రారంభములోనే కష్టసాధ్యమగునో దానిని చేయకూడదు. ఏ పని పర్యవసానమున 
కష్టకారణముగునో ఆ పనిచేయకూడదు. ఏ పనివలన పరపిడనముగాని ఆత్మతో భగాని కలుగునో ఆ ' 
పనివీయకూడదు. వీనిని ఇతరులచేత కూడ చేయించకూడదు. అటి నీ స్వభావముసే అనాయాసము అని అందుము. ' 

6. వుంగభొముః లోక కంటకమైన చెడ్డ పనులను చఉయకూడదు. శుభ(పదము. గేయోదాయకము అయిన పనులను 
చేయు స్వభావమే మంగళము. మంగళ (ప్రదుడే లోకకల్యాణకారకుడు. 

7. అకార్బణ్యముః మిన్ను విరిగి మీదపడినను (కుంగిపోక, అచంచల ధైర్యముతో, స్టెర్యముతో నిలబడి ముందుకు 


సాగిపోవు గుణమే అకార్పణ్యము. 


(అశ) 


అస్ప్ఫహః అతరుల కాంతా కనకాదులందు ఆసక్తిగాని, విషయ సుఖాలపట్ల లాలసతగాని లేకుండ ఉండుట. 


అనగా క్షమ గలవాడు భూమివలె సమస్త దౌర్జన్యాలను నిర్జించును. దయావంతుడు సర్వ (పపంచమును ఆత్మవశము 
చేసికొనును. శుచిమంతుడు తన పరిసరాలను, శరీరమును, మనస్సును పవి (తీకరించును. మంగళకరుడు పూజనీయుడే 
అగును. అనాయాసి దఉవతానామర్ధ్యమును పొందును, కార్పణ్యము లేనివాడు (పకృతిలో లీనమగును. అస్ప్భృహుడు | 


కర్నంురా గవల అ కో రాతితుడగును. ఈ ౩ గుణములబ్నాయు కలవాడే & పరమాత్మ, వీనిని మానవుడు అలవరచు తోవతెను. 
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భారతమ్మలె ఖ - భారతీయులకు వెలుగు రెఖ 
ప్రిథుమైన బిడ్డల్లారా! 
నేను మీ అమ్మను - భారతమ్మను 
నేనే మీ అమ్మనని చెప్పుకోవాల్సిన దుస్ధితి 
ఈనాటి నాదేశ దేహ దౌర్భాగ్య పరిస్థితి 
ఏడాదికి ఒక్కసారే నీను ముకు గుర్హొస్తున్నాను 
ఆనాడు కూడా మొక్కుబడిగా జెండాలు ఎగరేస్తున్నారు 
నినాదాలతో జేజేలు కొట్టి చేతులు దులుపుకొంటున్నారు 
తనయులు తల్లిని మరచినా , తల్లీ తనయుల్ని మరచునా ? 
భారతదేశంలో పుట్టటమే దరిద్రమని, దౌర్భాగ్యమని 
మాతృ భూమిని నిందించే నా ముద్దు బిడ్డల్లారా 
దేశమంతా ఆర్టిక సామాజిక అసమానత్వం పెచ్చు పెరిగి పోతుంటే 
అధిక ధరల ఆటు పోట్లతో సంసారాలు చితికి పోతుంటే 
కిటి కొక్క ఆరోగ్య వం౦తుడైనా లేక కుళ్ళిపోతుంటే 
మీ దీన, హీన, నీచ, నికృష్ణ జీవన గమనాన్ని చూసి 
తల్లిగా ఎంత తల్లడల్లీ పోతున్నానో తెలుసా ? 
దేశంలో రౌడీయిజం, టె గ్రరిజం విశ్య్వరూపందాలీ 
నా సుమ సుందర శ రీరాన్ని ఎంత ఛిన్నా భిన్నంచేస్తున్నయెోా 
నా కన్నీటి రూవాన్ని చూసైనా కారణాలు తెలుసుకోండి 
ఈ అవస్థలన్నింటి ర, అసలుకారణం౦ రాజకీయం 


డేశంకోసం నాటి నాయకులు, తమ ప్రాణాలు బలిపెడితే 


నేటి నాయకులు తమపదవులకోసం దేశాన్నే బలిపెడుతున్నారు. 


c౬®ీ- 
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యాభై ఏళ్ళ స్వాతంత్ర్యాన్ని ఏదేశీ వె(ర్రినాగరికతకు 
బలిపశువును చేసూ భవఐతను కాలరాస్తున్నారు. 
భారత జాతి బంగారు మొక్కలై న వేప, పసుపుల్ని 
పెటెంట్‌ హక్కుల పేరుతో పరదేశీయులకు స్వంతం జేసూ 
ఈ అమ్మనే ఏదేశీ అంగట్లో అమ్ముతున్నారు. 
నా ప్రియమైన గారాల బిడ్డల్లారా ! అసలు నిజం తెలుసుకోండి 
మీ అమ్మ భారతమ్మ, చతుర్వేద విజ్ఞాన విశారదమ్మ 
మీ తల్లి చతుష్షష్టి కళాకల్పవల్లి, అపారధనరాశుల పాలవెల్లి 
జరామరణ, సకల వ్యాథినివార ణా శక్తెగల కీషదీ గర్బ 
ఇంతటి మహావై భవానికి మిమ్మల్ని వారసుల చేస్తే 
భారతదేశం మాకేమిచ్చిందని పలకటం భావ్యమా ? 
ఈ అపార సంపదంతా అందరకు దక్కాలంటే 
ప్‌ బతుకుల్ని భారతీయ సంస్కృతి వెపు నడిపించాలి 
సంస్కృతి అంటే మరే దోకాదు, మనదేశీయ ఆయురేేదమే 
మున జననం నుంబ మరణం వరకు - ఉదయం నుంచి రా|తివరకు 
విద్య, ఏవాహం, తిండి, బట్ట అంతా ఆయురేేదమే 
నిర్భీతి, నిగర్యం, సాహసం, సౌందర్యం, స్వయంం పోషకత్య్వం 
దేశవినాశకుల గుండెలపై - గాండ్రించిదూకే ధైర్యం 
ధర్మార్థ కామమోకాలతో, (బతుకును పండించే నామర్థ ౦ 
ఏిశ్వమానవలోకానికే పాఠాలు నేర్పే ప్రతిభా సంపన్నత్వం 
సమస్తం సంస్కృతిలోనే వుంది. ఆ సంస్కృతే ఆయురే,దం. 
ఆయుర్వేదమే మికు రక్ష - శిక్ష - దక్ష - సుఖజీవన భిక్ష 
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(గ ర్మాలు శాశ గతాలు. రంగాలు 


వూరినా, కాలాలు మూరినా, సావ౮ాజిక 
విష్టవాలు జరిగినా; ధర్మాలు మారవు. కుల, 
మత, నర్గ, వర్గ, లింగ భేదాలు లేకుండ సకల 
మానవ కల్యాణం కోసం, మౌనవ జీవన 
మహాసాగర మధనం నుంచి పుట్చిన ధర్మాలు, 
నిత్య నాతన హర్యాాలు. ఈ ధర్మాలు 
పాటించే వరానవుడు, దీర ఆయువు, 
ఆరోగ్యము, ఐశ్వర్యాలతో జీవిస్తాడని మన 
ఆభురేకద 
సూచంచారు. 
1. శరీరము అంటే నశించునది అని అర్థం. 
నశించే శరీరాన్ని కాపాడుకోవటమే నునిషికి 
మొదటి ధర్మం. అందుకే శరీర రక్షణో 
ధర్మః అన్నారు. 

2. దేవతలను, గోవులను, తల్లిదం|డ్రులను, 
గురువులను, [బ్రహ్మా జ్ఞానము కల పెద్దలను, 
వృద్దులను, సద్వ్దులను పూజించాలీ. 
3. (ప్రతి నిత్యము అగ్నిని, సూర్యుత్తి, 
భూమిని,వుకాాలని (ప్రార్థించాలి. 

4. రోజూ ఉదయము, సాయంత్రము, 
రెండు పూటలా స్నానం చేసూ, నిటి 
యందలి అపారమైన శక్తిని గ్రబాంచాలి. 
స్నానం అంటే శిరస్సు మీద నీళ్ళు పోసుకొనేదే 
పిన హాయించే ది 
¢ 
) 


కానీ, శిరస్సును 
స్నానం కాదు. 


[ 


వంహర్నలు 


నీమామి ధస్తేంతర మాది దేవం 
సుఠాసుశై క్వీండిత పాడ పదీఫ్రైం 
లోకే జరారుగయ మృయు నాగం 
జాతా శమేగరో 9విభాష దీనాం 
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5. సభ్యతను సంస్కారాన్ని సూచించే 


(=a 


a 
( 


విధంగా, ఉతికిన బట్టలు, సుగంధ ద్రవ్యాలు, 
బట్టు, బంగారు ఆభరణాలు ధరించాలి. 
6. ఎద్లలను చూడగానే ముందుగా చేతులు 
జోడించి నవుస్కరించాలి. ఎల్లపుడూా 
ప్రసన్నమైన వెబుఖంతో, చెక్కుచెదరని 
దరహాసంతో వుండాలి. 

7. ఆపదలో చిక్కు కున్నపుడం 
సమయస్ఫూర్తితో తప్పించుకోవటానికి 
తగిన ప్రజ కలిగి వుండాలి. 

కి.శక్తి కొలది దాన ధర్మాలు చేస్తూ, సకల 


ప్రాణుల మీడ దయ ' గలిగి 
| వుండాలి. 
; 9. తర్లిదం(డ్రులను పోషించుట, వారు 
మరణించాక (శ్రొద్ద ఫర్మలు నిర్వహించుట 
నుహోత్తవుమెన వానవ ధర్మవుు. 
10. ఎల్లప్పుడూ ఇతరులతో, హితముగా, 
మితముగా నూట్లూడాలి. కార్యసాధనలో 
అనుకున్నది సాధించే వరకు పట్టుదల కలిగి 
వుండాలి, 

10. ఇతరుల సంపదలు చూసి అసూయ 
పడరాదు. అసూయా ద్వేషాలు, ఆవేశ 
కావెషాలే సకల అనర్జాలకు వబాలవుని 
తెలుసుకోవాలి. 

11. అన్నీ వేళల్లో వివేకవంతమైన బుద్ది కలిగి, 
నిగర్విగా, నిర్పయుుడిగా వుండాలి, 


(సశేషం) 
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ఏ ప్రాణి 
(బతుకుతుంది? 


మనుషులు 100సం॥ 
పృఖాలు 100 సం॥ 
గుర్రాలు 32సం॥ 

ఐనుగులు 120సం॥ 


ఉంటెలు 100 సం॥ 
చేపలు 10,000 సం॥ 
ఏల్టులు 10 సo॥ 


హాయిగా నూరేళ్ళు (బతకండి 


ఢీయుువుని గురించిన విజ్ఞానాన్ని 


| తెలియజేసే శాస్ర్రమే ఆయుర్వేదం. ఇది 


' అఆంతర్వేదంగా, 


బుుగ్వేదానికి ఉపవేదంగా, అధర్యణ వేదంలో 
పంచవువేదంగా, 
(ప్రసిద్దిగాంచింది. శివుడు, (బ్రహ్మా, విష్ణు 


| రాపుడైన ధన్వంతరి, దక్ష (ప్రజాపతి, 


w me eer Pe ధూ rm rv rr ge 


పులులు 64|| ఆను లం 
ఈగలు 9 నెలలు గెదెలు 24 సం॥ 
కోశ 6 సం॥ నక్కలు 16 సం॥ 
గాడిదలు 24 సం॥ రామ్‌నులు 400 సం॥ 
వేకలు 10 సం॥ పందులు 20 సం॥ 
కుక్కలు 12 సం॥ కాకులు 1000 సం॥ ! 


గండ గరాబలు 400 సం॥॥ కోతులు 
300 సo॥ 
ఎలుగుబంట్లు 300 సం॥ పులా 300 sou | 


ఇంద్రుడు, అశ్వనీ కుమారులు, మొదలైన 


దేవతా పరంసర నుంచి మౌానన జాొతికందిన 
ప్రకృతి ప్రసాదం ఆయుర్వేదం, భరద్వాజుడు, 
ఆతేయుడు, కాశ్యపుడు, అగస్తుడు, 
నిశ్వామి(త్రండం, కాశీరాజు దివోదాస 
ధన్వంతరి, సు(శ్రుతండం చరకుడు, 
వాగ్సటుడం, వరాధవకరుడు, సిద్ద 
నాగార్జునుడు మొదలైన మహర్షులు, లోక 
కల్యాణం కోసం తను జీవితాలను ధారపోసి, 
భారతీయ సంస్కృతికి, శా(స్రాలకి (ప్రాణం 
సోశారు. ప్రతి మనిషి ప్రకృతి ప్రసాదించిన 
నూరేళ్ళ జీవితాన్ని నిండు ఆరోగ్యంతో 
అనుభవించేలా ఆరోగ్య సూ|త్రాఅన3 
రూపొందించి మనకందించారు. 

ఈనాడు ప్రజల్లో, మితిమీరిన సుఖాలు 
ఆన3భోవించే వాళ్ళలోను, ఏ సుఖాలు 
ఆఅనంభవించ లేని వాళ్ళలోను, చాలా 
మందిలో జీవితం మీద విరక్తి కనిపిస్తుంది. 
యాభై ఏళ్ళు బ్రతికితే చాలనే అపోహలో" 
తవు ఆయతబుష్టుని. తానేం కుదించు 
కొంటున్నారు, మరి కొంతమంది దేవుడు 
ఎన్నేళ్ళు ఆభబుష్టు ఇస్తే అన్నేత్భు 
(బతంకుతావంని, ఆరోగ్యనిథంనరాలు 


ఆంధోరికీ ఆయుర్లేధం - సంభోత్సో ల సంబిక 


తనకంటరొ 


పాటించినంత వరా[తాన చావకుండ 
వుంటామా అని వాదిసూవుంటారు, మరి 
ఆ తరహా వాదనలన్నీ అసవుర్వులు, | 
అ(పదేరాజకులు, జీవిత పు ఐబలువేణు, | 
పరనూర్గాన్ని తెలుసుకోలేని స్థరార్యలు 
మాత్రమే చేస్తారు. 

అన్ని జీవరాసుల్తో వరానవ జన్మ 
వంహోన్నతవ్వెంది. వనం వునిషగా 
పుట్టినందుకు గర్వపడాలి. జీవితాన్ని 
ఎదిరించి, పోరాడి గెల్ఫుకోవాలి, తినటం, 
తాగటం, ఏడవటం, నిరాశపడటం అదే | 
జీవితం కొదనే నగ్న సత్యాన్ని తెలుసుకోవాలి. 
ఒక (పత్యేకతను 
సాధించుకోవాలి, ఒక చరితను 
స్పష్టంచంకో వాలి, తనకంటూ. ఒక్‌ 
పతేకకతను సాధించుకోవాలి, ఒక 
చరిత్రను సృష్టించుకోవాలి. అలా సృష్టించు 
కోవాలంటే నూరేళ్ళకు పైగా (బ్రతకాలి. 
(బతుక గలను ఆనే ఆ ఆశ, ఆ ఆలోచనే 
వంనిషకి ఆయముష్టుని పెంచుతంది. 
జీవితాశతూలను నచేరవే రఎస్తుంది. 
ఆందుకే, నూరేళ్ళు బ్రతికేందుకే, ప్రతి నమునిషీ 
తన ఆయుష్టును గురించిన ఆయుర్వేద 
ఛర్మాలను, మర్మాలను తెలుసుకోవాలి, 
వాటిని ఆచరణలో పెట్టాలి. అదే జీవితానికి 
నిజమైన అర్ధం. దాని సాధించుటమే పతి 
మనిషికి పరమార్థం (వచ్చే సంచిక నుంచి 
ఆయుర్వేద చరిత్ర ప్రారంభం) 


| iy 


వునం తెలివుక చేసే తప్పులు - 


రా(తె రాగి చెంబులో 
మంచినీళ్ళు ఖుంచం 
పరగడుపునే తాగి 
వందేళ్ళు 

హపోయిగా జీవించు 


౮ తి నిద్రబోటేం బేరుందం రాగి 


చెంబునిండా వుంచి నిళ్ళుపోసి వుంచం ' 


నే పెట్టుకోవాలి. ఉదయం ని[ద్ర 


కు! 
vy 


లేచిలేవగానే వెంటనే ఆ రాగి చెంబులోని | 


నిళ్ళు తాగాలి. దీనివల్ల 15 నిమిషాల నుంచి 
ఆఅరగంటలోపు సుఖ విరేచనం అవుతుంది. 


|గ్యాస, కడుపుబ్బరము, కడుపువుంట, 


అ py Ve వ 3 maa 
మలబద్దకం, తేపులు, మొదలైన బాధలన్నీ 


| ఈ అలవాటుతో, ఓషధాలు వా 


Ce re 
లేకుండ పూర్తిగా తగ్గిపోతయ్‌. మలబద్దకం 


అనే ఇబ్బంది అన్ని వ్యాధుల్ని కలిగించటానికి | 


మూల కారణం కాబట్ల, ఈ అలవాటుతో 
నులబద్దకాన్ని నివారించుకుంటే, వందేళ్ళ 
నరకు ఏ జబ్బులకి గురి కాకుండ హాయిగా 
ఆనందంగా జీవించవచ్చు. 


Ie 


వున ఆరోగ్యానికి ముప్పులు 
J 


SEEN. a 


వముండించే వేసవికి - 
వుధురవ్హున 
పారీయం 


ఎండలు ఎంత మండుతున్నా వీధుల్లో 
ై తెరుగక తప్పుదు. ఎండ దెబ్బకు నీరసం వచ్చి | 
అలసిపోక తప్పుదు. ఆ అలసట నుంచి 
బయటపడి తక్షణ శక్తిని పాందటానికి 
మనసుకి ఇంపైన పాసీయం కావాలి. అది మన 
ఇంట్లోనే తయాూరుకానాలి. 
తయారు చేసుకునే విధానం 
గులాబీ పూవులు తెచ్చి రేకలు తీసి, 
వాటిని శుభ్రంగా కడిగి, నీడలోనే | 
ఆరబెట్టాలి. అవి ఎండిన తరువాత వాటిని 
60(గా. తాకంగా తీసుకోవాలి. వాటిని 
కచ్చాపచ్చాగా దంచ, అందులో 2 కే(గా. |. 
నిళ్ళుపోసి, పాయ్యి మీద పెట్టి 1కి. గ్రా. నీరు 
మిగిలేదాకా సన్నటి నుంట మీద్‌ 
ముందుగానీ, వెనుకగానీ, వెంటవెంటనే | వురగబెట్టాలి. తరువాత పాత్రని దించి | 
చల్లటి నీళ్ళు తాగకూడదు. ఈ విధమైన | వడపోసి గులాబీ కషాయాన్ని వేరు చేయాలి. | 
నిరుద్ద గుణాలు, స్వభావాలు గల పదార్దాలను | ఆ కషాయంలో 200 గ్రా. పటిక బెల్లం కలిపి, 
ఏక కాలంలో వాడటం వల్ల, మన శరీరాన్ని | పాయ్యి మీద పెట్టి పానకంగా తయారు 
పోషించే వాత, పిత్త, కఫాలు దోషాలుగా | చేయాలి. ఆ పానకాన్ని భ([ద్రపరుచుకొని, 
ప్రకోపించి, అతి కరమైన దీర్హ కాలిక | పూటకు 10గ్రా. పానకాన్ని 50 గ్రా. నీళ్ళలో ' 
వౌాాధంల్లి కలుగజేస్తయ్‌ం. వేసి తాగుతుండాలి. ఇలా ఉదరం, 
అందువల్ల పడని తిండ్లు తింటే పడకక్కెటం | ముధ్యాహ్నం, సాయం(త్రం తాగుతూవుంటే, 
భాయుం , అనే వాస్తవాన్ని తెలుసుకొని, | ఎండ వేడివల్ల కలిగిన ఉనప్తం, అతి దాహం, 
అనుకూలమైన, విరుద్దం కొని ఆహార | సీరసం, పైత్యం హరించిపోయి. శారీరకంగా, 


దేహా వున్న అన్నంతో చల్లటి కూరలు 


కలిపీగానీ, చల్లగా వున్న అన్నంతో వేడిగావున్న 
కూరలు గానీ, కలిపి తినకూడదు. అలాగే 
కొత్తగా పండిన ధాన్యంతో, పాత ధాన్యం 
కలిపి గాణ, ముదురుగా వున్న | 
కొముగూరలతో లేత కాయగూరలు 
కలిపిగానీ సవంయుంలో 
ఉపయోగించకూడదు. అదే విధంగా వేడి 
వేడి టీ, కాఫీ లాంటి ద్రవ పదార్దాలు త్రాగే 


5 
జ 


పదార్గాలు వాడి మీ ఆరోగ్యాన్నీ మీరే | వరానసికంగా వుంచి ఇఉత్స్ఫాహాం 
కాపాడుకోండి. కలుగుతుంది. 
కానుక లేత ఆకుల్ని మెత్తగా నూరి రక్తం కారే మొలలకు కడితే 
కొద్దిరోజుల్లోనే రక్తమొలలవ్వాధి పూర్తిగా హరించి పోతుంది. 
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పాలతో ఏమి కలిపి 
వాడకూడదు 


పోపు వాడేటప్పుడు, పాలతో 

| చేపలకూర, పనసకాయ కానీ వాడకూడదు. 
ఉప్పుగాని, బెల్లంగాని, ఉలవచారు, 
కలిపి వాడటం వల్ల, వేంహరోగాలు, 
మూత్రరోగాలు వస్తయ్‌. అలాగే కోడిగుడ్డు, 
క్‌ొవ్లు పదార్దాలు, జూాంనము, నునుములు, 


దుంపలు తెన్నపుడుం వెంటనే పాలు | 


| తాగకూడదు. అలా తాగితే కుష్టరోగాలు 
వస్తాయి. అదే వి గా, కొల్లు, నారాయి, 


ధ్‌ 
ఎంరిదలౌన వంతు పదారాలు 
ద a (= =) 


పడని తెండ్డు తింటే - 


అేరినం తినే ఆహార పదార్జాల్లో, ఏ 
పదార్థానికి ఏ గుణముందో, ఏ ఏ పదార్దాలు 
ఏ రుతువుల్లో తినాలో, ఏ పదార్థాలు కలిఫి 
తిన కూడద్యో, అనే ఆహార విజ్ఞానం చాలా 
మందికి తెలీదు. మన చదువుల్లో ఆహార 
విజ్ఞానం లోపించటం వల్ల, మన మందరం 
తెలిసో తెలియకో, విరుద్దమైన ఆహార 
పదార్ణాల్ని వాడుతూ, చేజేతులా వున 
ఆరోగ్యాన్ని పాడు 
చేసుకొంటున్నాము. 
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వెంటనే పాలు తీసుకుంటే, ఆ 


ఎ 
ఆహారం పాము వనిషంలా హోని చేస్తుంది. 


పడకెక్కటం ఖాయం 


నిడలో ఎండబెట్టిన లేత తుమ్మాకు 
50|గా, తామర గింజల పస్తు 10 (గ్రా, పటిక 
బెల్లం 60 (గ్రా; ఈ మూడు వస్తువులు కలిపి 
ముద్దగా దంచి భద్రపరచుకోవాలి. గర్చం 
వచ్చిన శవ వరాసం నుంచి, [ప్రతిరోజూ 
ఉదయం పూట ఆ జొషధాన్ని 3 (గా, 


! మోతాదుగా 1కప్సు ఆవు పాలతో కలిపి 


సేవించాలి. ఈ విధంగా 40 రోజుల పాటు 
చేస్తే పుట్టే పల్లలు ఎంతో అందంగా, 
ఆరోగ్యంగా ఖుంటూారు., 


తినడం వల్ల, కడుపులో ఆల్ఫర్షు, గడ్డలు, 
వేంహరోగాలు, క్షయము, వాతరోగాలు, 
మూత్రాశయంలో రాళ్ళు, కుష్టరోగం, 
భగంధరం, అతిసారం, స్పోటకము మొదలైన 
అనేక వికృతమైన రోగాలు కలుగుతయ్‌. 
వేరు వేరు ఆహార పదార్థాల్ని కలిపి 
వాడేటప్పుడు, కొన్నింటిని సమానంగా 
కలిపి వాడితే, వురి కొన్నింటిని ఎక్కువ 


తక్కున తూకంగా కలిపి వాడితే ఆ ఆహారం ' 


విషంతో సమాన్నమై వ్యాధుల్ని కలిగిస్తుంది. 
ఇంకా కొన్ని పదార్గాలు, సమంగా కలిసినా, 
అసవుంగా కలిసినా ఆ ఆహారం కూడా 
విషంగానే తయారవుతుంది. అంటే మనం 
తినే ఆహార పదార్జాల పుట్టుకలోనే ఒక 
దానికొకటి పడని పదార్గాలు వున్నాయని, 
ఆరా విరంద్ద పదార్థాల విజ్ఞానాన్ని 
తెలుసుకొని వాడుకుంటే, మనకు ఎలాంటి 
అనారోగ్యం వుండదని తెలుసుకోవాలి. 


| ఆందరికీ ఆయుర్భేథం 3 సంభోత్రో రొసనంచిక 


అందమైన పిల్లలు పుట్టాలం¢ 


ఓక దానికొకటి పడని పదార్గాలని కలిసి | 


పాలతో ఏమి కలిపి 
వాడవచ్చు 


సొలతో పంచదార, పటేక బాల్లం, 
సరికపాడి, సైంధవలవణం, శౌంరి, 
వంరియరరాలు, అల్లం, కరక్కాయంలు, 

పొట్లకాయ, గోధుమలు, బునుములు, 


నెయ్యి, పంచదార ఈ మూడింటితో చేసిన 


పదార్గాలు, (దాక, అరటి, వెన్న, గంజి, 
తీయని పండ్లు, కలిపి ఒకేసారి వాడవచ్చు. 
వూంసాహారాల్లో, పాలతోపాటు, వేంక | 
వరాంసం, దుబ్బు మాంసం, పావురాయి | 
మాంసం, లేడి మాంసం, కౌజు మొంసం 
కలిపి వాడవచ్చు. 


ఎలుకల బాధ - 


ఆయురేద బోధ 


అరినుములు, నువ్వులు, ఈ రెండు 
నస్తువుల్ని జిల్లేడు పాలతో కలిపి మెత్తగా 
నూరి, ఆ గంధాన్ని జిల్లేడు ఆకులకు దట్టంగా 
పట్టించి, ఆ ఆకుల్ని ఎలుకలు వున్న 


ఇంట్లోగాసీ, ధాన్యం కొట్టలోగానీ, పంట 
పాలాల్లోగానీ వుంచితే, వెంటనే ఎలుకలు ఆ 


(ప్రదేశాన్ని విడిచి పారిపోతట్‌ు. 


= mr a ee et EN e™ 


ఆయఎ్నురే$ద కవితాలహరి ఈ తెల్లమద్ది వెక్సను చితగ్గొట్టి, అందులో 

| నీరుల్లి ముక్కలు కలిపి, కషాయం కాచి, 
ఆకషాయంలో తేనె కలిపి తాగుతూ వుంటే 
గుండే రోగాలు కుదురుకుంటట్‌ు. 


అతి బహిష్టు రోగాలకు 

ఆ॥| వెచ్చజేయు నీట వేయుము ధనియాల 
చూర్ణ్లంబుతో ఎంతో సొంపుగాను 
కాగినట్టి నీరు కడుపుకు తాగము 
కారముయ్యమాట కల్లగాదు, 


తొ| దనియాలలో కషాయం కాచుకొని 


ఆ|| శ్ల్గోంరఠి బురియములను చూర్లంబు గావించి 
Ey, ర్ల తాగుతూ వుంటే అతి బహాష్ట్లు 


అరటి పండులోన యదితినిశ A 


వ్యాధులు హరించిపోతయ్‌ 
దగ్గలెల్ల వేగ తగ్గును నిజమిది 
రచన 
కారముయ్య్య మాట కల్లగాటు. 
వైద్య పండిత 
' తా|| శొంఠి మిరియాల చూర్ణాన్ని { క్రీ కారంళెట్టి లక్మీనారాయణ 
అరటి పండుతో అద్ది తింటూ వుంటే (కారమయ్య), కడప, 


అన్ని రకాల దగ్గులు హరించిపోతయ్‌. | 
i భూమిని తిట్టినా భోజనాన్ని తిట్టేనా అమ్మను తిట్టేనా 
నోటి పూతకు ; ఆయుర్వేదాన్ని తిట్టినా ఆనారోగ్యం వెరుగుతుంది 
ఆయువు తేరుగుతుంది, 
ఆ|| నోటి పూత వచ్చి నొప్పిగా నుండిన అగస్త్యమహర్షి | 
గుంంటగలగరాకు కొంతనమలి § ర o 
పటిక కలిపినీరు, పలుమారు యుమియము ఎ వైద్య ఎధానం, ఉన్నరో గాన్ని శాశ్వత ౦గా 
కారమయ్యమాట కల్లగాదు. YY పోగొట్టి, కొత్త రోగాన్ని సృష్టించ దో అదే 
తా|| నోటిపూతతో బాధపడేవారు, గంంటగలగర ఉద్తవఎ ఖైద్య ఎధానం 
ఆకునమిలీ, పటి కనీళ్ళు పుక్కిలించి వూస్తే, 
నోటిపూత హరించిపోతుంది. 


బరక ఎంవార్షి 
తల్లీ దం[డ్రులను వోషంచని కి డుకులకు, 
అత్త మావుల్ని ఆద రించని కో డళ్ళకు, అమృతం 


గంండె రోగవరులకు 
౮0 యుల లాంటీ బాషదాలు వాడినా నటే౮ంం౦కాని, 


ఆ|| మద్ది చెక్క ఉల్లి మరగించి తేటను సై అతి భయంక రమైన దీర్హకాలిక 
మధువునందు గలిపఏ మానకుండ ; వ్యాధం లొస్త య్‌ 
గుండె రోగమెల్ల కుదురును (తాగిన 


కారమయ్యమాట కల్లగాదు. బృహతీ వైద్య్వరత్నాకరం 


ఆంధోరికి ఆయుర్లేధం - సంభోత్సోరో సంచిక 


ఛామెత 


ఉలి చేసిన మేలు 
తల్లి కూణా చేయదు 
ఇది భారత దేశమవముంత టా ఎంతో 
ఏచారవేంన సావెంత. ఈ సావెంత 
ఐఎందంకు పుట్టిందంటే, (పతిరో జు 
నిరంల్లి పాయల్ని తింటూవుంటే 
వైద్యుడితో అవసరవేం వుండదు. 
విందుకంటే, మన శరీరానికి ఎంతో 


nd అవ సరవెంన అల్యూమినియం 


{ నీరంల్లిలో పుష్కలంగా వుంది. ఇది 
నిత్వం వాడుతూ వుంటే, శరీరంలోని 


క్ర్‌ములన్నీ హరించి అమితమైన బలం 
క చేకూరుతుంది. ఈ వాస్తవాన్ని వున 
0” పూర్వీకులైన ఆయుర్వేద వైద్య 


| శాన్రవేత్తలు ఆనాడే క నుక్కున్నారు. 
కాబట్టి ఈ నీరుల్లిని క్రమం తప్పకుండ 


% ఆహార పదార్థాల్లో వాడే అలవాటును 


వంసకు నే ర్పారం. అంతే కాదం 
'ఉల్లీతల్లీకన్న గొప్పదని (ప్రశ ంసించా 
రంటే ఉల్లిలో ఎన్నిరకాల బజెషధ 
గంణాలున్నలూర్యా వేంనేం అర్థం 


షే చేసుకోవాలి. నిత్యజీవితంలో ఉల్లిని 


తప్పకుండ వాడటం అలవాటు 


S N చేసుకోవాలి మన ఆరోగ్యాన్ని మనమే 
: EF కాపాడుకోవాలి. 


he, 


భారతానికి మూత చతురే,దం 
బారీత జాతికి మూత 
ఆభురేేదం 
అంటే బుుగే్యదం, టంజారేేదం౦, 
సామవేదము, అధర్యణ వేదములలో 
వున్న భారతీయ విజ్ఞాన సర్వస్య్వమంత 
కలబోసి వుహాభారత రచన 
చేయబడిందని, అలాగే భారతీయుల 
(శే టోంస్స్థునం సంపూర్ణ వికాసాన్ని 
దృష్టలో పెట్టుకొని ఆయుురేషదం 
సృష్టించ బడి ందని అర్దం. కేవలం 
భారతదేశ [పజలే కాకుండ ఏదేళ 
ప్రజల్టెనా; ఆయుర్వేద శాస్త్రంలో చెప్పిన 
“బీవత విధానాన్ని? ఆచరిస్తే చాలు. ఏ 
జొషథధాలు వాడే అవసరం లేకుండ, 
సంపూర్ణ ఆరోగ్యవంతులవుతారు. 
యమాంసాతహోరం మరశణానీకి 
మూలం 
ఈ సూక్తి ఎందుకు (పచారంలోక్రి 
వచ్చిందంటే, పూర్తిగా మాంసాపారమే 
తీసంకొనే వారికి శరీరవుంతా 
విపరీతంగా కొవ్వు పేరుకుంటుంది. 
దానితో పాటు వేంనస్సు కూడా 
వెయుద్దు బారి కార స్యభావంగా 
మారుతుంది. ఈ విధంగా శారీరకంగా 
మానసికంగా అనేక వ్యాధులు సోకి 
వేరాంసాహారంలకు వేంరణం0 
సంభొవఐస్తుంది. ఇది ఎల్లప్పుడం 
మాంసమే ఉపయోగించే వాళ్ళకే గాని, 
అప్పుడప్పుడు ఉపయోగించే వాళ్ళకు 
కాదం. వునం౦ వరానవులం కాబట్ట 


ఆంధోరికి ఆయుర్లో ధం - సీంఖోత్సోరో సంచిక 


_-ఆయురె దం" 


మానవతా హృదయం పెంపొందటానికి 
శాఖాపోరమే తీసుకోవటం మంచిది. 
శాఖాపోరంలో మాంసాహారంలో కన్నా 
ఎక్కువ శక్తి నిచ్చే పోషక, పదార్లాలు 
పుష్కలంగా వున్నాయని ప్రతి ఒక్కరు. 
తెలుసుకోవాలి. 

పవము బేదు 


చకనుబాగ 

(పుహము కన్న 
అంటే అన్ని రకాల తపస్సు కన్న ఉపవాస 
వ్రతము పాటించటవేం గొప్ప అని 
అర్దవుు. పూర్య్వవరు ఎంతో వుంది 
బయషులు, వేతునేంలు |కవరవయె 
తప్పకుండా, వారం వారం ఉపకాసన 
వతం పాటి ంచారం, కాబట్టే వాళ్ళి 
దీర్ణాయువును పొందగిలిగారు. అన్ని 
రకాల వ్యాధంల్ని నయం చేసే శక్తి 
ఉపవాసానికి వుంది అయితే ఈనాడు 
చాలావుంది ఉపవాసవుంటే అన్నం ( 

తినటం మానేసి పాలు, పండ్లు రొట్టెలు 
వెయుదల్లెన వన్నీ తినవచ్చు అనే ' 
ఆలోచనలో ఉన్నారం. నిజూనికి. 
ఉపవాసముంటే కేవలం మంచి సీం 


| 


మాత్రమే త్రాగి 24 గంటల పాటు f 
శరీరానికి విశ్రాంతి నివ్వటం అని అర్దం. 
ఈ ఏధంగా వారానికి ఒక రోజా చేస్తే bh 
శరీరంలోని అన్ని రకాల వ్యాధంలు 
హరించిపోతాంరు. శరీరానికి వుంచి | 
అందం, ఆరోగ్యం చేకూరుతుంది. 


| ఒకనాటి చదువు కొప్త జీవిహం 

' ఈనాటి చదువు చెత్తకాగివం 
పల్లలు ఆడుకునే ఆటల్లో, 

పాడంకునే పాటలో, రకరకాల 

జబ్భులం, హాట్‌ ర 'వనరరదరలు 


తరరారంచేసుకునే విధానం చేర్చి, 


పసితనం నంం౦చే పిల్లలకు నేర్చే 
వరంహోన్నత వెంన సాం(పదాయంం౦ 
| ఒకప్పుడం వున దేశంలో వుండేది. 
& రోజూల్లో బాల బాలిక లకు, యుక్త 
వయసు వచ్చేసరికి, తమ ఆరోగ్యాన్ని 
తామేఎలాకాపాడు కోవాలో తెలిసేది. 


వేంరి ఈనాట్‌ పల్లలకు, పోస్టు 
గ్యాడ్యులేంషన్‌ పూర్తి చేసినా తాము 
తినే తిండిలో ఏముందో తమకే తెలీదు. 
నతన జాతి, తన కుటుంబం, తేన 
సమాజం, తన తిండి, తన బట్ట తన 
భవిష్యత్తు తనకే తెలిటంని 
అయోమయ పరిస్థితుల్లో ఈనాటి మన 
పిల్లలు గోప్ప గొప్పు చదంవులు 
చదంవుతంన్నారం. బియ్యం, వడ్డు 
' రూపంలో పంట పండుతయ్యని తెలీని 
ఇంగ్లీష్‌ కాన్వెంట్‌ విథ్లార్హులు, బియ్యాన్ని 
ఫ్యాక్టరీలో ఎలా తయారుచేస్తారు ? అని 
అడంగంతంన్నారం. ఇలా౦*? 
| అధ్యాన్నవెంన విద్యా విధానా 

సవరూలంగా మారి దేశీయం విద్యా 
విధానాన్ని ప్రవేశ పెట్టకపోతే మన భావి 
) పారం౮లంతా, 


తంయూరవటుం ఖాయోంం౦. 


బడంద్లా౦లంగా 


డా వరిదిగోండ శంకొరశాసి 
ఒప్కులకువ్బ్మా —_ 
ఒయోరిభామా 


““ఒప్పులకుప్పా — ఒంయర్యారి భావరా 
మిన పాపప్పూ - వెంంతిపిండి 

తాటీ బెల్లం - తవ్యెడం నెంయ్యి 
గంప్పెడం తింటే - కులుకూలాడే 
నడువమూగల్లీ = నౌ వేరౌట బబ్ల్స్‌”' 
ఇద్దరు ఆడపిల్లలు, ఒకరి చేతులొకరం 
పట్టుకొని, ఇద్దరి కాళ్ళు ఒకచోట చేర్చి 
ఎదురెదురుగా వుండి భూమి సరళ 
రేఖగా 45 డిగ్రీలు వెనుకకు వంగి, 
గుండ్రంగా గిరగిరా తిరుగుతారు, ఇది 
పెండ్లి కాబోయే కన్నె పిల్లలకు చక్కని 
వ్యాయధోరావుం. అందమెన రూపాన్ని 
అందించే వ్యాథరాయంంతో పాటు, 
వాళ్ళ పాడే పాటలో వైవాహిక 
జీవితానికి సంబందించిన ఆరోగ్య 
రహాస్యాలుకూడా చోటు చేసుకున్నయ్‌ం. 
ఇంటీ ని నందనవనం చేయంటంలో 
స్త్రీలదే ప్రధాన పాత్ర దాదావు రోజుకి 
18 గంటల పాటు నసిర్విరావంంగా 
పనిచేసే స్త్రీలకు శారీరకమైన సంపూర్ణ 


ఆరోగ్యం ఆవసరం. స్త్రీలు రకరకాల 


ఇంట్‌ పనంలతో వరాటి వూటే కీ 


వంగుచూ లేస్తూ వుంటారు. అందుకని 
స్త్రీలకు నడుము గట్టిదనం అవసరం. 
అంతే గాకుండ, బహాష్టు వల్ల, 
కాన్పులవల్లకూడా, స్త్రీలకు నడుం శక్తి | 
తగ్గి నొప్పులు వస్తుంటయ్‌ం. అందుకని 
భవిష్యతులో కన్నె పిల్లలకు అలాంటి 
ఇబ్బందులు రాకుండ వుండటం కోసం, 
పాట రూపంలో అతిసులువైన, ఖర్చు, 
కష్టములేని ఖేద్య ఐధానాన్ని నేర్పేవారు, 
నడుంనోొప్పరాకుండా మినపప్పుని, 
మెంతుల్ని డోరగా వేంతంచి దంచి, 
అందులో పిండికి తగినంత తాటి బెల్లం, 
నెంయ్యు కలిపి నిలువ చేసుకోవాలి. | 
ప్రతిలో జూ గంప్పెడు పిండి తింటూ 
వుంటే నడువు గొట్టి పడి 
భఎష్యత్తులో ఎలాంటి అనారోగ్యం 
కాకుండా వుంటుంది. 

పురుషులకు పాట 
ఒప్పులకుప్పా - ఒయర్యారి భావరా 
సన్నా బిథ్యుం - చాటరాపప్పు 
పాలు నెటర్యా - పాశం ఒండం 

నీ వెయుగండం తింటే - 


ద్రాబిన ఆయమురే ద ౦లో 
ఆ ధనిక బీవాణ విజ్ఞాన ౦ 


డొ. యున్‌ . డి. రాజాయం. డి 


 ఇది'సంభవవరా! అసంభవమవూ! 


| పాచీన భారతదేశంలో జనించిన 
వైద్యశాన్త్రవేం ఆయంురే్యద వం. 
ఆయుర్వేదము కేవలము వైద్యశా స్తాన్ని 
కాక సంపూర్ణ జీవన విధానాన్ని 
| వివరించింది. ఆయువు అంటే 
జీవితము, వేదము అంటే ఏజ్ఞానము. 
ఆయుర్వేదము అంటే ఆయువుకు 
సంబంధించిన విజ్ఞానము అని అర్దము, 
చాలా మందిదృష్టిలో ఆయుర్వేదము 
ఒక మతపరమెన వైద్యశాన్త్రంగా లేదా 
| వంశపారంపర్యంగా వచ్చే వైద్యశాస్త్రంగా 
పరిగణించబడంతంంది. కొందరం 
ఆయుర్వేదాన్ని చిట్కావైద్యంగా, లేదా 
| గిరిజనుల వైద్యంగా లేదా వూఢ 
నమ్మకాల వైద్యంగా పరిగ ణిస్తుంటారు. 
(పాచీన ఆయరురేేదం౦లో ఆధంనిక 
| జీవాణం శాస్త్రం ఇమిడి ఉంది అనే 
సత్యాన్ని ఆధునిక సమాజానికి చెందిన 
వారు అంత తేలిగ్గా అంగీకరించరు. 


క్రీస్తుకు పూర్యమైనా, ప్రస్తుతమైనా 
మానవుని మేధస్సు ఒకే ఏధమైన రీతిలో 
అంతే నిపుణతతో పనిచేస్తుంది. 
అయితే మానవుడు చేసే ప్రయోగాలే 
అప్పటి, ఇప్పటి విభిన్న శాస్ర పురోగతికి 
కారణాలు. ఈ విషయాన్ని దృష్టిలో 
ఉంచుకొని ప్రాచీన ఆయర్వేదంలోని 
ఆధునిక జీవణ విజ్ఞానాన్ని వివరించే 


ముందు, ఆధునిక విజ్ఞాన 
శాస్త్రంలో ఒక 250 సంవత్సరాల 
కాలంలో సంభవించిన వేరారచ్పల 
గంరించి పస్తావించాల్సిన అవసరం 
ఎంతైనా ఉంది. 


మెడ్రోస్కోపును కనుగొనడం ద్దారా 
ఆధునిక జీవశాస్త్రంలో ఒక విప్లవం 
వచ్చింది. క్రీ.పూ. 1665 వ 
సంవత్సరంలో రాబర్ట్‌ హాక్‌ 
వెంక్రోస్క్కోపునం వాడే ఏ ధానాన్ని 
కనంగొన్నాడం. [క్రీ.శ 1838 వ 
సంవత్సరంలో స్లె,ంటెన్‌ మరియు 
ధదియెరాటర్‌ స్మాన్‌లు జీవాణం 
సిద్దాంతాన్ని ప్రతిపాదించారు. కీ. శ 
1878లో రూధర్‌పర్ట్‌ అనే శాస్త్రవేత్త 
కణవిభజనను కనుగొన్నాడు. క్రీ.శ 
1879 లో వాల్టర్‌ ఫ్లెమింగ్‌ అనం 
శాన్హ్రవేత్త క్రోవెరా జోమ్స్‌ అనబడం 
వరుఖ్యవైన కణ అంతర్చాగా లనం 
కనంగొన్నాడం. క్రీ.శ 1890 వ 
సంవత్సరంలో అగస్ట్‌ హేస్‌వయూన్‌ 
ఆధునిక ఆనువంశిక సిద్ధాంతాలకు 
పునాదులు వేశాడు. క్రీ.శ 1900 వ 
సంవత్సరంలో మెండల్‌ పరిశోధనలు 
బథంటపడ్డాయి. క్రీ.శ 1607 నుండి 
1914 ఆ మధ్య భాగంలో ఎల్‌ రిచ్‌పౌల్‌ 


ఆధునిక జీవాణుశా/స్రానికి భూమికగా 


మలచబడుతున్న రిసెప్టాల్‌ థీయంరీని 
we వెంక్రోస్కోపు 


IE 


YET) 


న్య a a IN Te NY 
శర ) I BE 


కనుగొన్న రాబర్ల్‌హుక్‌ (క్రీ.శ 1665 


నుండి ఎల్‌రిచ్‌పాల్‌ (కీ.శ 1914 


J] వరకు శాస్త్రవేత్త అం తవంతవం 


వేంధస్సుతోపాటు మె క్రోస్కోపు 
మరియు ఇతర ఆధునిక సాధనాలను 
ఉపలోౌరాగించి 
పరిశోధనలు చేయుడంద్వారా శాస్త్ర 
పురోగతికి దోపహాదపడ్డారు. 


(పయలోౌరాగాలం, 


పై ఏిషయాలను దృష్టిలో ఉంచుకొని 
ఆయర్యేదాన్ని పునః పరిశీలించిన ట్లెళే 
ప్రాచీన భారతీటం విజ్ఞానానికి, 
బుషులకుు, ఒక వేళ మైట్రోస్కోప 
లాంటి సాధనాలు అందుబాటులో 
ఉండి వుంటే, వారుకూడా రిసెప్టార్‌ 
ధీర, ఆనువంశిక సిద్దాంతము వంటి 
వాటిని తప్పక ప్రతిపాదించి ఉండేవారు 
అనడం అతిశరూరాక్స్‌ కాదు, 
ఎందుకంటే వరానవుని వేంధస్సు 
అప్పుడ్లెనా ఇప్పుడ్డెనా ఒక్కటే 
అనుకున్నప్పుడు కేవలం రెండు వందల 
సంవత్సరాల కాలంలో ఆధంనిక 
వేరానేవుడం ఇంతగా అభివృద్ది 
సాధించాడనుకుంటే, ఆఖండమైన 
మేధస్సు, విశ్లేషణాత్మక శక్తి, కార్య దీక్ష 
పరిశీలనా శక్తి, ప్రయోగాత్మక ప్రణాళిక 
నిస్వార్ద చింతన, సమా జశ్రేయస్సు పక 
అభిలాష కలిగిన ప్రాచీన మహర్షులకు 
ఇది అసాధ్యమెలా అవుతుంది. కాబట్ట 
ప్రాచీన ఆయర్యేదంలో ఆధునిక జీవన 
విజ్ఞానము తప్పక సంభవమే. 

(వచ్చే సంచికలో - ప్రాచీన 
ఆయుురేేదంలోని వె క్రోస్క్కోపుకు 
సంబందించిన వివరాలు.) 


ఆంధోరికి ఆయుర్‌ [దం 
సంబోత్సర సంచి 


| ఉపయోగించే వారు. 
కాలంలో క్రీ.శ. 4 వ శతాబ్దానికి 


ఆయుర్వేదంలో కాంపౌండ్‌ 
మైెకోస్కోపుకు సంబంధించిన 
వివరాలు (ప్రత్యక్షంగా దొరక నప్పటికీ, 


"అందుకు సంబంధించిన క్‌సన్ని 


సూచనలు మాత్రం లభ్యమవు 
తున్నాయి. (క్రీ.పూ. 6వ శతాబ్దానికి 
చెందినదని బావించ బడుతున్న 
సుశ్రుత సంహితలో స్పటికము 
మరియు కాచము (అంటే కార్డ్‌ 


మరియు గాజులు) గురించి 


| చెప్పుబడంది. సుశ్రుతుడు స్పటక, 
| కాచాలను అణుశాస్తాల్లో చేర్చాడు. 
| అంటే ముఖ్యమైన శల్య స్థానాలతో 


ఉపయోగపడేవి అని 
అర్థము. వీటిని, చిన్న పిల్హ్లలకు, 
భయస్తులకు గుచ్చుకున్న ముల్లు 
వంటివి తీయడానికి జాగ్రత్తగా 
కాయడానికి ఉపయోగించేవారు. 
అంటే ఒక రకంగా చెప్పాలంటే చిన్న 


పొటుగా 


| చిన్న వస్తువులను పెద్దవిగా చేసి 


చూడడానికి భూతద్దం లాగా 


తరునాత 


చెందిన మహాకవి కాళిదాసు తన 
శాకుంతలంలో గాజుకు, స్పటికానికి 


ఉన్న కాంతి శకేం(ద్రీకరణ గుణాన్ని 
చక్కగా వివరించాడు. ఏ విధంగానైతే 
సూర్య 


కాంతమణి లో అంటే 
కుంభాకార స్పటిీ కంలో, దహించే 


గుణం కలిగిన కాంతి పుంజం దాగి 


న్యా 


సమయంలో 


ఉండి, 
మంటలు రేపుతుందో, అదే విధంగా, 


అనుకూల 


శ్రమయే ప్రధానంగా కలిగిన 
మహాత్ములలో తేజస్సు అనేది 
అంతర్గతంగా దాగని ఉంటుంది, 
సనముయము వచ్చినపుడు అది 
దహిస్తుంది అని వివరించాడు. దీనిని 
బట్టి భారతీయులకు కేం(ద్రీకరణ 
కటకం గురించి తెలుసు కాబట్ట, దాని 
యొక్క మాగ్నిఫైయింగ్‌ స్వభానం 
గురించి కూడా తెలిసే ఉంటుంది అని 
భావించాలి. (ప్రాచీన ఆయుర్వేదంలో 
కుంభాకార గురిం, 
క్రీ.పూర్వమే వివరణలు లభించగా, 
పాశ్చాత్య దేశాలలో (క్రీ.శ. 1267 వ 
సంవత్సరంలో ఇంగ్లాండులోని రజర్‌ 
బేకన్‌ అనునతడు మొదటిసారిగా 
కుంభాకార కటకాన్ని కనుగ్‌ెన్నాడు. 


కటకం 


ఆయుురేషదంలో 


డా. వచ్‌. డి.రాజా.యమ్‌. డీ 
౫5 :7610841 
(గ్రీన్‌ క్యూర్‌ ఆయుర్వేదిక్‌ హాస్పిటల్‌ 


మైక్రోస్కోపు నిర్మాణానికి 
కుంభాకార కటకంతో పాటు, 
ఇల్యుమినేషన్‌ కూడా అత్యవసరం. | 
ఇల్యుమినేషన్‌ అంటే కాంతిని 
ప్రసరింపజేసి వస్తువులను స్పష్టంగా కన 
బడేట్టు చేయగలగడం. అగ్నిదేవుడు 
ఇటువంటి క్రియ గురించి వివరిసూ 
ఒక కిటికీ గుండా వెలుతురు 
పడుతున్నపుడు ఆ కాంతి పుంజం 
వలన అప్పుటి వరకు కంటికి అగుపడ; 
సూక్షు ధూళి కణాలు తేజనంతమైన | 
కాంతి వలన మన కంటికి కన్పిస్తాయి 
అని చెప్పాడు. అటువంటి ధూళి 
కణాల్సి అతడు నంశీ అనే పేరుతో 
పిలిచాడు. వంశి తన 30 న 
భాగాన్ని చోకుడు పరమాణువుగా 
పేర్కొన్నాడు. ఒక పరమాణువు ఒక 
గురిగింజలో 4608 వ భాగం | 
అవుతుంది. ఒక 
గురిగింజ వ్యాసం 5 మీ. మీ.గా 
తీసుకున్నట్లయితేనే, వంశీ అనే ధూళి | 
కణం, 1.085 మై క్రోన్స్‌ ఉంటుంది, | 
దానిలో 30వ భాగం, 
ఆయుర్వేదంలో చెప్పుబడే పర 


సాధారణమైన 


అనగా ' 


ఏ దేశ ప్రజల ఆరోగ(మైనా 
ఆదెశ సంస్క తిని ఆచరించటంపైనే ఆధారపడివుంటుంది. 
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మాణువులు దాడాపు 360 ఆంగ్‌ సమ్‌ 
యూనిట్స్‌ ఉంటాయి. ఇంకా 
| వివరంగా చెప్పాలంటే ఆయు 
ర్వేదంలో 360 ఆంగ్‌ స్త్రమ్‌ యూనిట్స్‌ 
మరియు అంతకంటే చిన్నవైన జీవ 
పదార్థాలను పరమాణువులు అన్నారు. 


| ఆధునిక జీవశాస్త్రం ప్రకారం ఈ 
పరిధిలోకి వచ్చే జీవ సంబంధిత 
పదార్థాలు, సెల్‌ స్రకృర్స్‌, మైక్రో 
మాలిక్ష్యత, మోనమెర, అన్న కణాల 
పేర్లతో పలువబడతాయి, 


కుంభాకారక టకం, 
ఇల్యుమినేషన్‌, సూక్ష్మ కణాలు, వీటి 
గురించి ప్రాచిన ఆయుర్వేదంలో 
లభించిన వివరాలను బట్ల వారికి 
మైక్రోస్కోపు సంబంధిత విషయాల 
గురించ పరిజ్ఞానం ఉన్నట్లు 
అర్థమవుతుంది. మై(క్రోస్కోపుకు 
నతబంధించిన ఒక ముఖ్యమైన 
విషయం “సెక్షన్‌ కటింగ్‌”. అంటే 
| పరిశీలించవలసిన పదార్డాన్ని జా[గ్రత్తగా 
పరిశీలించడం కోసం పలుచని 
ముక్కలుగా కోయుడం. సుశ్రుతుడు 
ఒక లోహ నిర్మితమైన, పదునైన కత్తి 
|యొక్క అంచు, వెం(టుకలో సగం 
ఉండాలని పేర్కొన్నాడు. ఆధునిక 
జీన విజ్ఞాన శాస్త్రంలో కూడా 
ఇటువంటి ఏర్పాటే ఉంది. ఎలక్ట్రాన్‌ 
మైక్రోస్కోపుకు సంబంధించిన సెక్షన్‌ 
కటింగ్స్‌ తయారు చేయడానికి గాజు 
లేదా డైమండ్‌తో తయారు 
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చేయబడిన బ్లేడ్డను వాడతారు. 
మై(కోస్కోపుకు సంబంధించి ఇంకొక 


ముఖ్య విషయం డైయింగ్‌, అంటే | 


పదారాల స్పష్టత కోసం వాటిని రంగు 


కలిపన ద్రావణంలో కొద్దిసిపు ముంచి. 


ఉంచడము. ప్రాచీన విజ్ఞాన 
శాస్త్రంలో టిస్యూ డైయింగ్‌ 
సంబంధించి సరయిన ఆధారాలు 
లభించక పోయినప్పటికి, (ప్రాచిన 
భారతీయాాణకు చర్మం మరియు | 


వెం(ట్రుకలకు సంబంధించిన డైయింగ్‌ 


గురించ మంచ అనుభవం ఉంది. 
వారు డైయింగ్‌ కోసం (త్రిఫలాలు, 
హరిద్ర దారు హరి(ద్ర మజిష్ట, 
కాపీనం మొ॥ బౌషధులు వాడేవారు. 

ప్రాచీన విజ్ఞాన శాస్త్రంలో 
లభించిన వివరాలను బట్ట వారికి 
మైక్రో 
విషయాలలో మంచి 
ఉన్నట్లు తెలుస్తుంది. కాసి, కాంఫౌండ్‌ 
మై(క్రోస్కోపుకు సంబంధించిన 
ప్రత్యక్ష వివరాల కోసం, ఇంకా 


పరిజ్ఞానం 


వెతకవలసన అవసరం ఎంతైనా ఉంది, 
(నచ్చే సంచికలో 
ప్రాచిన ఆయుర్వేదంలో జీన 


కణాలు మరియు జీవాణువులకు 
సంబంధించన వివరాలు. ) 


ద్‌: = సంజోత్స ర సోంచికో 


రండు 


స్కోపుకు సంబంధించిన 


సారము నిట కరగించి 


ఆరో గాగన్ని 


కాపాడే 
ఆయుురెే As 
చబట్ళూలు 


వైద్య సండిత 

డాక్టర్‌ కారం శెట్టి లక్మీనారాయణ., 
కడప, 

తలనొప్పి 
సానకము రెండు 
చుక్కలలో శొంఠి కలిపి నస్యము 
చేసినట్టుగా రెండు ముక్కు రంధ్రాల్లో 
చుక్కలు వేస్తుంటే 
భయంక రమైన తలనొప్పి తక్షణం 
తగ్గును, 
జలుబుకు 

ఏ కారణానగాని జలుబు చేసి 
ముక్కులో నీరు గారుచున్నను 
విశేషంగా తుమ్ములు వచ్చునున్నను, 


బెల్లం 


శొంఠిని నస్యము చేసినచో తుమ్ములు 

ఆగిపోవును. నీరు, బమిడీ 
గిపోవును. 

Se జరాలకు 


ప్రతిరోజు ఉదయం పది 


తులసి దళములను తినెడి వారికి 
జ్వరము రాదు. ఇతర రోగములు 
|కూడ రాకుండ కాపాడును. 


ఎక్కిళ్ళకు 
కుంకుడు గింజంత ననా 
త్రాపిన 
ఎక్కీళ్ళు తక్షణం తగ్గును, 


దినచర్య 
ఆయుర్వేద వైద్య విధానం 
|మిగిలిన వైద్య విధానాల్లాగా ఒక 
మందుల సంచికాదు. ఏ బౌషధాలు 
వాడకుండ, ఏ జబ్బులు రాకుండ, 
నూరేళ్ళ పాటు ఆరోగ్యంగా 
ఆనందంగా జీవించాలంటే నున 
దినచర్యని అంటే ఉదయం లేచింది 
|మొదలు రాకత్రి నిద్రపోయే వరకు 


కొన్ని ఆరోగ్య సూత్రాలు 
పాటించాలని ఆయురేద శాస్త్ర 
వేత్తలు సూచించారు. 


మున శరీరం పంచభూతాలతో 
నిర్మించబడివుండటం వల్ల దీని 
పోషణకి, గాలి నీరు ఆహారము 
ఎంతో అవసరం. ఈ మూడింటిని 
సక్రమంగా వేళకి అమురుసూ వుంటే, 
దేహానికి పుస్తి మనసు క్రి తుష్టి 


కలుగుతయ్‌. దీనివల్ల మనకి చక్కటి 
ఆరోగ్యం, జీవిత సార్హక్యం కూడా 
| కలుగుతయ్‌. 

ఎప్పుడు ని(ద్రలే వాలి 


1. ఆరోగ్యం కోరుకునే ప్రతి నునిషి 
తెల్లవారు ర్ఫఖూమున బాహ్మీ 
ముహూర్తంలో అంటే 4 
| తరువాత ని[ద్రలెవాలి. ఎందుకంటే ఈ 
సమయంలో ప్రకృతిలో ఆహ్లాద 
భరితమైన సత్వ కాల స్వభానం 


(ప్రతి రోజూ 
మునం ఏం చేస్తి 
ఆరోగ్యం - 
అద్భుతంగా 
ఖుంటుంది. 


వుంటుంది. ఆ సమయంలో నిద్ర 


లేస్తే శరీరానికి మనసుకు ఎంతో 
ప్రశాంతత వుంటుంది. రా(త్రంత 
విశ్రాంతి తీసుకొని వున్న శరీరం 
చెతన్య్వవంతము వుంటుంది. అందుకే 
ఆ కాలాన్ని “తొలి వెకువి అని మన 
పెద్దలు సూచించారు. కాబట్టి ఆ 
వేకువ జామున మనం నిద్రలేచి 
కాలక్స్చత్యాలు ప్రారంభించాలి. 
లేవగానే ఏం చేయాలి 

2. నిద్రలేవగానే చల్లటి నీళ్ళతో, 
కళ్ళు, ముక్కు, నోరు, చెవులు 
శు[భంగా కడుక్కోవాలి. ఇలా 


ఇ చేయుటం వల్ల నిద్ర మత్తు నదలి 


శరీరము మునసు చైతన్య వంత 


 మౌతయ్‌. 


3, తరునాత అంతకు ముందురోజు 


రాతి రాగి చెంబులో వుంచన 
మంచినిటిని ఎనిమిది గుక్కలు 
మోతాదుగా తాగాలి. ఇలా చేయటం 


ఆంధోరికీ ఆయయుర్ణేదోం - సంభోత్సోరో సంచిక 


వల్ల మల మూత్రాలు, అపాన 
వాయువు సహజ సిద్దంగా 
బహిస్కురించ బడతయ్‌. అయితే 


జలుబు, దగ్గు, ఆయాసం, తల 
మొ. వ్యాధులున్న వాళ్ళు చల్లటి 
నీళ్ళతో మొఖం కడక్కూడదు. 
చల్లటి నీళ్ళు తాగకూడదు. గోరు 
వెచ్చటి నీరు ఉపయోగించటం. 
మంచిది. ఈ విధంగా ముల విసర్హన | 
ఉదయం పూటే జరగాలి.అలా | 
జరగటం వల్ల కడుపులో (పీగుల 
రనటురం, కడుపుబ్బటం, కడుపు 
బరువుగా వుండటం,  త్రేన్సులు 
రావటం, గ్యాసి ఏర్పడటం మొదలైన 
ఉదర సంబంధ సనుస్య 
పరిష్కరింబడతయ్‌. 

ఇలా కాకుండ మలబద్దకం 
ఏర్పడి ఉదయం పూట ముల విసర్హన । 
జరక్క_పోతే, అది శారీరక స్వభావానికి 
నిరుద్దమై, కడుపునొప్పు, గుదంనొప్పి 
ఏర్పడతయ్‌. అలాగే అపానవాయువు 
వెలువడకపోనటం వల్ల అనేక వాత 
వ్యాధులు (ప్రబలి, కడుపుబ్బరం 
డుపు నొప్పి బడలిక మూత్ర 
నిరోధం యోని, శిశ్నము వంటి (స్త్రీ, 
పురుషాంగాలలో విస పరీతమైన నొప్పి, | 
తలనొప్పు, నడుమునొప్పి పొత్తికడుపు . 
తొడలనుధ్య (ప్రాంతంలో నొప్పులు. 


లన్ని 


ఇలొంటి ఎన్నో సమస్యలు 
కలుగుతయ్‌. 

కాబట్ట ఎంత తొందర 
పనివున్నా మల మూత్ర అపాన 
వాయువుల విసర్హ్లన ఉదయమే. 
నెరవేర్సటం అలవాటు చేసుకోవాలి. 
అయితే ఉదయమే జరగాలన్నారు కదా 
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అని బలవంతంగా నములవిసర్హ్లన జరప 


కూడదు. ఎలాంటి కస్తంలేకుండ, 


| సిద్దంగా 


|క డుక్కోవాలి, 


'అంటు [క్రిములు శరీరానికి సోకవు. 


క 
i “all * a 
i Se EE క ష్ణ 
Wr aes 
క Ms 
z pa 


fins 


తాతయ్యలు 


జరక్కుండ 
మర్రి పుల్లతో పండ్లు తోముకుంటే 


మలవిసర్హ్లన దానంతట అదే స్వభావ 
జరిగేటట్లు జా(గత్తలు 
తీసుకోవాలి. 


ముల నిసర్హన తరునాత కాళ్ళు 
చేతులు తప్పనిసరిగా శుభ్రంగా 
దీనివల్ల ఎలాంటి 


దంత ధాననం 
అంటే సండ్లు తోముకోటం 
చెట్ల పుల్లలతో పళ్ళు 
తోముకుంటే ఎలాంటి ఫలితం 
కలుగుతుందో నున ఆయుర్వేద 
ఎన్నో వేల 
సంవత్సరాలనాడే చెప్పారు. తూర్పు 
వెపుకుగాని పడమటి వైపుకుగాని 
తిరిగి కూర్చొని, పన్నెండు అంగులాల 
పొడవు, చిటెకెన వేలంత మందము 
వున్న మొఖం పుల్లతో, చిగుళ్ళకు హాని 
పండ్డుతోముకోవాలి. 


పండ్లకు శరీరానికి నుంచి కాంతి 


— rey 


షక 
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| తోముకుంటే, 


కలుగుతుంది. కానుగ 
కడుక్కుంటే కాౌర్యసద్ది కలుగుతుంది. 
రేగు పుల్లతో కడుక్కుంటే మధురమైన 
కంఠధ్వని ఏర్పడుతుంది. చండ్ర 
పుల్దతోకడుక్కుంటే నోటికి" మంచి 
పరిమళం కలుగుతుంది. మేడి, 
సంపెంగపుల్లలో పళ్ళుతోముకుంటే, 
వాక్సుద్ది వాక్‌సిద్ది మంచివినికిడి శక్తి 
కలుగుతుంది. మామిడ పుల్లతో 


ఒం. లోముకుంటే ధారణశక్తి జ్ఞాపకశక్తి 


పెరుగుతయ్‌. _ దానిమ్మ పుల్లతో ' 


తోము కుంటే పౌందర్యాభివృద్ది * 


జరుగుతుంది. వేపపుల్లతో పళ్ళు 
సర సౌభాగ్యాలు 


కలుగుతయ్‌. అయితే, విపరీతమైన 


"దంత రోగాలు గాని, చెవిరోగాలు 
కంఠవ్యాధులుగాని శ్చ రీరరోగాలుగాని, 
దగ్గులుగాన 


ముక్కు చ్వ్యాధులుగాని, 
గుంండే జబ్బులు 


వున్నవాళ్ళు గాని దంతధావనానికి 


స పుల్లలు వాడకూడదు. వేపపుల్లల్ని 


గాని కానుగ పుల్లల్ని గాని, ఉత్త రేణి 
పుల్లల్ని గాని, నీడలో ఎండబెట్ల దంచి 
జల్లైెడబటై మెత్తటే చూర్తంగా 
తయారు చేసుకొని ఆ చూర్శంతో 
పండ్డుతోముకోవచ్చు. 

తరువాత మొఖం 
కడుక్కోటానికి ఉపయోగించిన 
పుల్లని రెండు బద్దలుగా చీల్చివాటితో 


నాలుకను శు[భ్రంగా గీయాలి. లేకపోతే ' fF 


బంగారు, వెండి లోహాలతో 
తయారుచేసిన పలుచటి బద్దలనైనా 


=~ / EF r 
= im క 


fo: Grr 34 
ER f TET fi 24 


au 3కే ా సంవోత్స ర సంచిక 


పుల్లతో 


ఉపయోగించవచ్చు. దీనివల్ల, 5 
దుర్వాసన, రుచి తెలియకుండా 
పోవటం చిగుళ్ళు వాపులు, మొదలైన] 
అనేక సమస్యలు పరిష్కారమౌతయ్‌. 


కళ్ళకు కాటుక 


ఈ విధంగా ees 
తరువాత, కళ్ళకు “సౌనిరాంజనం'' 
కాటుక గా పెట్టుకోవాలి. ఇది (ప్రసద్ద 
ఆయురే్యద షాపుల్లో దొరుకుతుంది. | 
ఈ కాటుకవల్ల, కళ్ళు సువిశాలంగా | 
నిర్మలంగ తేజోవంతంగా స్పష్టమైన | 
చూపును కలిగివుంటాయి. అయితే 
ఈ కాటుకని ఉదయమే స్నానానికి 
ముందే పెట్టుకోవాలిగాని, స్నానం 
చేసిన తరువాత గాని బాగా [శ్రమచేసిన 
తరువాత గాని, వాంతులు, విరేచనాలు 
అయినప్పుడు గాన్కి రాత్రి పూట 
జాగారం చేసినప్పుడు గాని పెట్టు | 
కోకూడదు. 
తైలనస్యం 


తరువాత రెండు ముక్కు | 
రం(ధ్రాల్లో బౌషధ 'శైలాన్ని రెండు 


NA if రెండు చుక్కలు వేసుకొని లోపలికి 


పీల్ఫాలి. దీనివల్ల నోటి దుర్వాసన్ల 


స 


పోయి పరిమళం కలుగుతుంది. 
మనోహరమైన కంఠ ద్వని వస్తుంది. 
ముసలితనం దూరమవుతుంది. 
శరీరంపై వచ్చిన ముడతలు మాయమై 
సోతయ్‌. వెం[(ట్రుకలు రాలిసోనడం, 
తెల్ల బడటం జరగదు, తెల్ల 
వెం(ట్రుకలు కూడా క్రనుంగా 
నల్హబడతయ్‌. అనేకరకాల ఎలర్హీలతో 
| నచ్చే ఇబ్బందులు కూడా తొలగి 


తరువాత నువ్వుల నూనె 
| 1 చేబుల్‌ స్ఫూన్‌ మోతాదులో నోటా 


| వేసుకొని పుక్కిలించాలి. _ దీన్ని 


ఆయుర్వేదంలో  తైలగండూషము 
అంటారు. దీనివల్ల దంతాలకు 
' గట్టితనం, చిగుళ్ళకు బిగువు నోటికి 
| మంచి రుచి కలుగుతమ్‌. అయితే 
ఆయుర్వేదం, ఒక్కో జబ్బుకు 
| ఒక్కో రకమైన పుక్కిలించే విధానాన్ని 
| నిర్జారించింది. ఆ వివరాలు మరొక 
సారి చెప్పుకుందాం. 


Fen 


hy నూనె  పుక్కిలించన తరువాత 
గోరు వెచ్చని నీళ్ళతో నోరు 


కడుక్కొని, తలకు నూనె మర్దనా 


చేయాలి. నూనె రాయక పోవటం వల్లే 
చుడురావటం వెం(ట్రుకలు వూడి 
పోవటం తలలో కురుపులు రావటం 
బట్టతల ఏర్పడటం జరుగు 
తుంటుంది. (పతి రోజు స్నానానికి 
ముందు తలకు బాగా నూనెను మర్హనా 
చేసి కుంకుడు కాయరసంతో 
తలస్నానం చెస్తూ వుంటే 
నూరేళ్ళవరకు వె(ట్రుకలు వూడవు. 
వెంట్రుకలకు సంబందించి ఎ 
వ్యాధులు రావు, అయితే తలస్నానం 
చేసిం తరువాత మాత్రం మళ్ళీ 
మరుసటి రోజు తలస్నానం చేయ 
బోయే ముందువరకు తలకు నూనె 
రాయకూడదు. 


చెవిలో తైలం 
తరువాత (ప్రతిరోజు క్రమం 
తప్పకుండ చెవుల్లో నూనె 


వేసుకొంటుండాలి. దీనివల్ల (గ్రహణ 
శక్తి, పెద్ద పెద్ద శబ్దాలు కూడా 
వినగలిగిన పటుత్వం చెవులకు 
ఏర్పడుతుంది. చెవిపోటు, చెవుడు 
మొ వ్యాధులు దరికి రావు. 

బాడీ వుసాజ్‌ 

దీని తరువాత, శరీరమంత 
నువ్వులనూనెను మర్దనా చేసుకోవాలి. 
శరీరంలోకి ఇంకేటట్లుగా రుద్దాలి. 


ఇలా చేయటం వల్ల చర్మం బిగుసు 


కోటంగాని, పగలటం గాని ఎండ 
పోవటుం దుర్వాసన 


గల 


గాన 


 చముటపుట్లటుం గాల 


f f pe mF 
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ఆందరికీ ఆయుడేదం - సంజోత్ల్ళ ర సంబికో 


తైల నుర్దనం అయిన తరువాత 
మన శారీరక బలాన్ని బట్టి 
అలవాటును బట్ట  వా్యాయామం 
చేయాలి. వివిధ రకాల ఎక్సర్‌సైజులు 
సూర్య 


గొల, ఆసనాలు గాని, 
నమస్కారాలుగాని చేయచ్చు. 

ఈ విధంగా శరీరంలోని అనేక 
బాగాల ద్యారా తైలం రోముకూపాలకి 
నరాలకి, రక్తనాలాలకి మంచిశక్తి al 
కలిగిస్తుంది. ఇంకా _ వీలుంటే 
సున్నిపిండి నువ్వుల నూనె కలిపి 
నలుగు కూడా పెట్టు వచ్చు. దీనివల్ల | 
అవయవాల దృడత్వం, శరీర కాంతి 
నునుపు పెరుగు తుంది. ముసలితనం | 
దగ్గరికిరాదు.. 

ఈ విధంగా శరీరంలోని వివిధ 
భాగాలకి తైల మర్హన చేసి వ్యాయామం 
పూర్తయిన తరువాత, స్నానం 
చేయ్యాలి. స్నానానికి సబ్బులు 
వాడటం కన్న సున్నిపిండి వాడటం 
వేయి విధాల మంచిది. 

స్నానం రోజుకు రెండుసార్లు, 
ఉదయం భోజనానికి ముందు, | 
సాయం(త్రం ఛోజననాకి ముందు | 
నిధిగా ఆచరించాలన భోజనం 


' తరునాత మాత్రం స్నానం చేయ | 


కూడదని ఆయుర్వేదం నిర్దేశిస్తుంది. | 
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అయితే తలమీద ఎప్పుడూ వేడినీళ్ళు 
పోయ కూడదు. తలమీద అమితమైన 
వెడినీళ్ళు పోస్తువుంటే కళ్ళ జబ్బులతో 
పొటు వెం(ట్రుకలు కూడా 
వూడిపోయి బట్టతల ఎర్చడుతుంది. 
ధులు 


Ee 


ఏ రుతువులో - ఏబ 


ఇలా స్నానం చేసిన తరువాత 
చలికాలంలో అయితే పట్టున (స్తాలు, 
| ఎరుపు రంగుగల బట్టలు చేసుకోవాలి. 
ఈ రెండు రకాల సాలు 
శీతాకాలంలో వచ్చే వాతరోగాల్ని శ్లేష్మ 
దోషాల్ని హరించివేస్తయ్‌. అలాగే 
ఎండా కాలంలో my, వర్షాకాలంలో 
గాని తెల్లటి బట్టలు వేసుకోటం 
మంచిది. ఎందుకంటే తెల్లటు నూలు 
వ్రాలు, ఎండాకాలంలో చల్లగా 
వర్షాకాలంలో వెచ్చగా వుంటయ్‌. 
మున దెశ వాతావరణానికి, నునం 
తయారు చేసిన నూలు బట్టలే మనకు 
ఆరోగ్యాన్ని అందిస్తయ్‌ గాని, టెర్తిన్‌, 
టెరికాటన్‌ మొ. సింతటిక్‌ వస్ర్తాలు 
మన చర్మాన్ని విరిచి అనేక చర్మ 
వ్యాధుల్ని కలుగచేస్తయ్‌. అందుకే 
గాంధీ స్వదేశీ బట్టలకు (ప్రాధాన్యత 
ఇచ్చి ఇంటింటా రాటం వడకాలని 
| చెస్పారు. 
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ఈ బెధంగా బట్లలు కట్టుకున్న 
తరువాత, పచ్చ కర్ఫూరం, గంధం, 
అత్తరు మొ సుగంధ ([దవ్యాల్లి ఒంటికి 


పూసుకోవాలి. దీనివల్ల శారీరక 


మానసిక ఉల్లాసం కలుగుతుంది. 


పగటి భోజనం 


తరువాత మన మనసునకు 
ఇంపైన పుషుదాయకమైన ఆహారం 
భుజించాలి. విరుద్దమైన, చేపలు 
పాలు లేక పాలు మాంసం లేక పాలు 
ఉప్పు మొ. విరుద్ద ఆహార పదార్డాల్ని 
గాని మితి మీరిన ఆహారం గాని 
తినకూడదు.ముందుగా భుజించిన 
ఆహారం అరిగిన తరునాతే మళ్ళీ 
భోజనం చేయూలి. భోజనం 
చేసేటప్పుడు వేరే ఏమి ఆలోచించ 
కూడదు. ఆలోచ నంతా భోజనం 
మీదే వుండాలి. అలా భోజనం చేస్తనే 
అది వంట పడుతుంది. అలాకాకుండ 
వూరికే మాట్లాడుతూనో, టీ.వి. 
చూస్తూనో భోజనంచేస్తే అది సరిగా 
జీర్ణంకాదు. తనను (పేమతోచూసే 


భార్య, పిల్లలు బంధువులు 
మంచిప్నాహితులు వె వాళ్ళతో కలిస 
భోజనాన్ని ఇష్ట పూర్వకంగా 
ఆరగించాలి. 
oo NORE, 
* LR 


అంధోరీకీ ఆయుర్మేదం - సంవత రో సంబిక 


రా[(త భోజనం 

రాత భోజనం, 
సాధ్యమైనంత సెందలాడే తినాలి. ' 
సులభంగా అరిగే పదార్డాల్ని తినాలి. 
భోజనానికి నిద్రకు కనీసం 3గం. 


ఇకో 


| ee 1 


న్యనధి కావాలి. రాత్రి భోజనంలో 
పెరుగు వాడ కుండ మంచ నుజ్జగ 
గాని లేక పాలతోగాని భోజనం 
చేయాలి, భోజనం తరువాత కనీసం 
100 అడుగులు నచిన తర్వాత 


కూర్ఫోవాలి అలాగాకుండ తిన్న 


వెంటనే కూర్పుంటే పాట్ట 
పెరుగుతుంది. తిన్న వెంటనే ని[ద్రించే 
వౌడికి, భోజనం చేసిన వెంటనే 
సంభోగం చేసేవాళ్ళకి తరగా 


మృత్యువు దాపురిస్తుంది. చాలామంది 
భోజనం తరనాత వెంటనే రకరకాల 
పండ్డుతెంటారు. ఇది మంచ పద్దతి 
కాదు. పంగ్ల్తు తినాలంటే భోజనానికి 
2గN6. ముందుగాని 2.గ౭. తరువాత 
గాని తినాలి. ఈ విధంగా మనం తినే 
ఆహారంలో తీపి పదార్దాల వల్ల రక్తం 
నృద్ది, పులుపు పడారాల వల్ల ముజ్జా 
వృద్ది వగరువల్ల రసథధాతునృద్ని అన్నం | 
వల్ల శుక్ర వృద్ది కలుగుతుంది. కాబట్ల | 
ఈ ఆరు రుచులున్న పడార్థాల్లి 
భోజనంలో వుండేలా మనం జా[గ్రత్త 


: త 
బెడాల, 


———— 


|ఆయురేః 


ఉ వ్యాధుల 
రూపంలో వెంటాడుతూవుంటయ్‌. 


“వ్యాధులకు తగిన ఆహారం. 


తీసుకుంటే బాొషధాలతో అనసరం 
లేదు ఆహార నియమం పాటించక 
| పోతే ఏ బౌషధం వాడినా ఉపయోగం 
లేదు”. 


ఇది ఆయుర్వేద శాస్త్రవేత్తల 


అనుభవ సూక్తి. ఎ వ్యాధి అయినా 


విరుద్దమయిన ( ఒకదానికి ఒకటి 


పడని) ఆపహోర పదార్దాలు వాడటం 


వల్ల, ' ' ఆపోరంలో సరైన పోషక 


| విలువలు లేకపోవటం వల్ల జనిస్తుంది. 


కాబట్టి ,» ఆయా న్యాధులకు 
తగినట్టుగా ఆహారం వాడితే బౌషదాలు 
వాడే అవసరం వుండదు. కేవలం 
ఆహార పదార్జాలతోటే ఆయా 
వ్యాధులు నముమై పోతయ్‌. 
అలాగాకుండా నుందులు 
వేసుకొంటున్నాం గదా అని ఇష్టం 


వచ్చిన ఆహార పదార్దాలు తింటూ 
| వుంటే, ఏ మందు పనిచేయదు. 
| వ్యాధి తగ్గక పోగా, వాడే మందులకు 


తినే ఆహారానికి సరిపడక ఒక 
వ్యాధిలోంచి మరొక న్యాధి పుట్చే 
అతకాశం కూడా వుంటుంది. కాబట్టి 
ఆయా జబ్బులకి తగిన ఆహార 
పదార్దాలు ఖచ్చితంగా వాడితేనే 
ఆరోగ్యం కుదుట పడుతుంది. 
“జన్మ జన్మల పాపం 
ఆరోగ్యదానంితో పరిహారం" 
మానవుడికి అనేక జన్మలుంటు 


యని, దాదాపుగా అన్ని మతాలు 


విశ్వసిస్తున్నయ్‌.ఆయా జన్మల్లో 
శెరిస్తో తెలియకో చేసే పాసాలు, 
రూపంలో సమస్వల 


ద సూక్తులు, 


be 


వాటేనుంచ బయటపడటానికి, 
పదినుందికి ఆరోగ్యదానం చేయాలని 
ఆయుర్వేద శాస్త్రం చెబుతుంది, 
“అని దానాల కన్న ఆరోగ్య 
దానం మిన్న” అని నున పెద్దలు 
చెప్పారు. ఎన్సి కోట్లు సంపాదించినా, 
ఎంత పెద్ద పదవులు చేపట్టినా, మనిషి 
తాను చనిపోయిం తరువాత తనతో 


ఏమీ తీసుకుపోలేడు. (బతికి 
వున్నపుడు కూడా, పట్టెడన్నం 
మాత్రమే తినగలడు. అందుకని 


ధనంమీద వ్యామోహం తగ్గించుకొని 
తను సంపాదించిన దాంట్లో కొంత 
భాగాన్సి ఆరోగ్య కార్యక్రమాలకు 
ఖర్ఫుపెట్టాలి. ఉచిత వైద్యం తొ 
సంస్థలకు ఉదారంగా విరాళాలు 
ఇవ్వటం ద్వారా ఉచత మందుల 


పంపిణీ కార్యక్రమాలకు ఆర్షిక 
సహకారం అందించటం ద్యారా తన 
పాపాలకు ప్రాయశ్సిత్తం చేసు 


కోవచ్చు. పుణ్యాన్ని సంపాయించు 
కోవచ్చు. తనపేరు ప్రభ్యాతులను 
కలకాలం నిలిచేటట్టు చేసుకొని తన 


(బతుకునే సార్థకం చేసుకోవచ్చు. ఇదే 
మానవుడి కర్తవ్యం. 


ఆందోరికి ఆయయుర్లోధం - సంవోత్సో రో సంబికో 


1/ అందాల బీవన హితోక్తులు, 


6 ఎపుడూ జొషధాలు 
వాడేవాడు. ఎప్పుడూ 
రో గిస్తిగానే వుంటాడు. 

చాలానుంది, జలుబు, దగ్గు | 
విరేచనాలవంటి చిన్న . చిన్న! 
సముస్యలక్కూడా డాక్షర్లు దగ్గరకు 
పరుగెత్తి రకరకాల టెస్ట్‌లు 
చేయించుకొని బోలెడు మందులు 
కొనుకొచ్చి అదే పనిగా వాటిని 
మింగుతూ వుంటారు. ఐఏ ఆహార 
మార్పువల్ల ఏ వాతావరణ మార్చువల్ల 
ఇలాంటి సమస్యలొస్తున్నయ్‌? అని 
ఎవరూ ఆలోచించరు. ఆహారంలో 
తగిన మార్చ్పుచేస్త అన్ని సమస్యలు 
చక్కబడతయ్‌ అనే ఆలోచన కూడా 
చాలామందికి వుండదు. అవసరం 
వున్నా లేకపోయినా మందుబిళ్ళలు 
మింగుతూ వుంటారు. 

దీనివల్ల శరీరంలోని వ్యాధి | 
నిరోధక శక్తి పూర్తిగా తగ్గిపోతుంది. 
క్రమక్రమంగా మనిషి బలహీనమై నిత్య 
రోగిగా మారతాడు. 

అందుకని ప్రతిమనిషి ఆహార 
పదార్దాల విలువల్ని తెలుసుకోవాలి. ఏ 
పదార్హంవల్ల ఏ జబ్బు వస్తుంది. ఏ 
జబ్బు పోతుందో తెలుసుకోవాలి. ఏ 
రుతువులో ఎలాంటి ఆహారం వాడితే 
అది పిదెంటివ్‌ మెడిసిన్‌ గా ఎలా 
పనిచేస్తుందో ఆర్హం చేసుకోవాలి. 
కేనలం ఆహార నియుమాలతో 
అతిభయంకరమైన కాన్సర్‌ వంటి 
వాధుల్ని కూడా నయం చేసుకోవచ్చు. 
ఇది ఆశ్చర్యం కాదు. అనుభన 
సూతం, 


= =| 
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పాలు, మాంసం- 


కలిసి విషం - 
=O 
పాలు, పంచదార 
కలిసే అమృతం 
అఎరి ; 
అంటే పాలతో hy 
పదార్జాలుసడితే ఆ పదార్దాలు కలిపి 
వాడకూడదు. పాలతో కొన్ని 


పదార్దాలు కలిపి వాడితే వ్యాధులు 
పుడతయ్‌.కొన్ని పదార్దాలు కలిపి 
వాడితే వ్యాధులు పోతయ్‌. 


మాంసము చేపలు, తిన్నప్పుడు 
వెంటనే పాలుతాగినా, పాలతో కలిసిన 
అన్నం వఐక్సతమైన 
సారియాసిసి కుష్టు నంటి 
చర్మవ్యాధులు పుడతయ్‌. అలాగే 
పాలతో, బెల్లము, ఎండుముల్తంగి 
(బ్రాందీ, మొదలైన కాంబినేషన్‌లతో 
వాడకూడదు. అలావాడితే అది 
విషంతో సమానమై కొన్నిసార్డు 
వెంటనే ప్రాణాలు తీసే (ప్రమాదం 
వుంది. కొన్ఫిసార్హు వెంటనే దాని 
దుష్పలితం కనిసంచకుండ, 
కాలక్రమంలో దారుణమైన వ్యాధుల్ని 
క లిగిస్తయ్‌. 


తిన్నా, 


అదే విధంగా పాలు 

వాడేటపుడు, సాలతో కాంబి 

| నేషన్‌గా, ఉసిరిక, పంచదార 

సంధవలనణం అల్లము కరక 

మిరియాలు మొదలైనవి కలిపి 
వాడవచ్చు. 


ఈ చిన్న చిన్న విషయాలు 
తెలియక నునం చేసే తప్పులే నున 
కొంపముంచుతల్‌. 


ఆరం ధాతువుల ఆకారుడు | 


అవనిపై పుట్టిన వూనవుడు 


అంటే మౌూనవుడు, భూమి, 
నిరు అగ్ని, వాయువు, ఆకాశం, 
ఆత్మ అనే ఆరు ధాతువులతో సృష్టించ 
బడ్డాడు. వీటిల్లో (ప్రధానంగా, 
సూర్యుడు, చంద్రుడు, వాయువు, 
మూనవ శరిరాల్ని పరిపాలిస్తున్నారు. 


బలా అంటే 
“వాతరూపం లోను, సూర్యుడు, 
“పిత్తు రూపంలోనూ, చంద్రుడు 
“కఫీ రూపంలోనూ మానన శరీరాల్లో 
వుండి ఆ శరీరాలను పెంచుతూ, 
పోషిస్తూ, నశింపచేస్తూూ వున్నారు. ఇదే 
ప్రకృతికి నునిషికి వున్న ప్రధాన 
సంబంధం. ఈ వాత, సత్త క్త ఫత్రిదోష 
సిద్దాంతమే ఆయుర్తేదానికి మూలం. 
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ఆందరికీ ఆయుర్భేదం స సీంభోల్స్‌ రొసంబభిక 


వాయువు వ 


ఈ మూడు ధాతువుల్లి మనిషి 
తన శరీరంలో సనుంగా | 
వుండేటట్టుగా జాగగ్రత్త పడితే 
ఆరోగ్యంగా వుంటాడు. జా(గత్త 
పడకపోతే, ఆ ధాతువులు దోషాలుగా 
మారి మనిషి ప్రాణం తీసేస్తయ్‌. 
వాత పత్త కఫాొలను | 
శరీరంలో ఎల్లప్పుడూ సమస్థాయిలో | 
ఎలా వుంచు కోవాలో తెలియ 
జెప్పుడానికే ఆయురే3దం 
అవతరించింది. 


అందుకే, 


పడక నియువుంతపితే 
పుడుతుంది ఆనారోగ $0?’ 


మనం పడుకునే విధానంలో 
చాలా ఆరోగ్య  సూ[త్రాలున్నయ్‌. 
' ఆయుర్వేదాన్ని సృష్తించిన మహాను 
| భావులు మానవ కల్యాణం కోసం, 


(ప్రతి విషయం మీద ఎన్నో 
(ప్రయోగాలు చేసి కొన్ని సూత్రాలు 
రూపొందించారు. వాటిల్లో మనం 
పడుకునే విధానం ప్రధానమైంది. 
సహజంగా చాలానుంది భోజనం 
చేయగానే నిద్రపోతారు. అది సరైన 
పద్దతికాదు. భోజనం తరునాత, 


కనిసం వంద అడుగులైన తప్పని సరిగా 
అ 


నడవాలి. అలానడిస్తే తిన్న అన్నం 
సక్రమంగా “అన్నకోశంిలో ఇనుడు 
తుంది. భోజనం తరువాత కనీసం 
రెండుగంటులు మెళుకువగా వుండ ఆ 
| తరువాత నిద్రకు ఉపక్రమించాలి, 


మంచంమీద పడుకొని 
ఎడమవైపుకు మళ్ళి అరనిమిషం 
| పాటు పు తా 


Prt P 


ఆందోరీకీ ses సంబోల్లో లో సంచిక 


కుడివైపుకు మళ్ళీ 20 సెకండ్ల పాటు 
వుండాలి. తరువాత వెల్లకిలా తిరిగి, 


15 సెకండ్రసాటు వుండాలి, 
తరువాత, ఎవరికి ఎటువైపుతిరిగి 
నిద్రపోవటం అలవాటువుంటే 
ఆవిధంగా నిద్రపోవచ్చు. ఈ 
నియనుం పాొటిస్త ఆహారం 
సక్రమంగా - జీర్ణమై వంటికి 
పడుతుంది. లేకపోతే మలబద్దకం 
ఏర్పడి, దానినుండి రకరకాల 
దీర్ణవ్యాధులు పుట్టుకొస్తయ్‌. 


-రా(ఆ జాగరణ 
-ఆయుక్రీణాలు 


““ అకాల నిద, అధికనద్ర 
రాత్రి జాగారణ, ఆయుడీణాలు'' 
అంటె, “కాలం కొన శాలల. 


PIN A ch HdizNizs: 


కాల నీ(ద - అధిక న(ద 


.ఈ నియమాలు పాటిస్తే 
7 ll Ras wees 2 


ఇవ్‌ శ 


నిదపోవటం లెదా రాత్రి పగలు 
! we | ME ap — 
ఎక్కువసపు ని[ద్రపోనటం లెదా, 


రాత్రంతా మేలుకొని వుండటం, 
మనిషి ఆయుస్సును క్షీణింపజేస్తయ్‌'? 


అన అర్థం 


చాలా నుంది సరైన పన 
చేయకుండ, గాలికి తిరుగుతూ 
గొంతుదాకా మెక్కుతూ సోనురి 
పోతుల్లాగా, వేళా పాలా లేకుండా 


నిద్రసపోతుంటారు. మరికొంత మంది 
కేవలం నిద్రపోవటానికే పుట్టినట్టుగా 
అదే పనిగా ఎక్కడ నీలుంటె అక్కడ 
గుర్రుపెడుతుంటారు. ఇంకా కొంత 
మంది రాత్రిపూట ని(ద్రపోకుండా, 
రకరకాల చెడుఅలనాట్లతో జాగారం 
చేస్తుంటారు. ఇలాచేసే ఈ మూడు 
రకాల వ్యక్తులకి ఆయుష్టు క్షీణించి 
పోతుంది. అంటే ప్రకృతికి విరుద్దంగా 
నడుచుకోనటం వల్హ వికృతమైన 
నాధులు ఒక్కసారిగా పుట్టి మనిషికి 

అకాలమరణాన్ని కలుగజేస్తయ్‌. 
కొబట్ట (పతినునిష్న ఖచ్చితమైన 
టైంటేబుల్‌ ఏర్పాటు చేసుకోవాలి. 
తన వృత్తిని బట్ట తగినంత నిద్రా 
సమయాన్ని  కేటాయించుకోనాలి. 
ఒక వేళ రాత్రిపూట ఉద్యోగాలు చేసే | 
వాళ్ళు చదువుకునేవాళ్ళు తప్పనిసరిగా 
మేలుకోవలసినస్తే అలాంటి వాళ్ళు 
పగటి పూట మధ్యాహ్న భోజనానికి ' 
ముందు. కొంతసపు నిద్రపోవాలి, 
| 


జీవితంలో 
నిద, 
బంత 


“సెక్స్‌” ఆనేది మానవ 
'వితదీయరాని భాగం. ఆహారము, 
(ప్రతి మనిషికి 


దాహం, అనేవి 


సృష్టికి మూలాధారం సెక్స్‌ అన మనం 
అర్థం చసుకోవాలరి. అందుకే మన 
(పొౌచిన కామం యొక్క 


పాధాన్యతని గుర్జించి, కామసూత్రాలు 


సృజబ్షంచారు. సః మమైన కామశాగ్త్ర 
విజానం ద్యారా, పజలను దైతన్య 
వంతుల చేసి రోగం కరమెన 
cl స a 
సమాజాన్ని నిర్మించటానికి (ప్రయ 


| త్నెంచారు, అభాంటి వారిలో వాత్సాః 


eT 7 EVIE. 


ఆంధోరికీ ఆయుర్లేధం - సంవత ర సంచిక 


కామసూత్రాలు - సుఖి జేవన శాస్ర 


యనుడు ముఖ్యుడు. ఆయన - రచించిన 
ఆనే 
కామశాన్ర్రం (ప్రజలందరికి శిరోధార్యం. 


వాత్సారయన కామసూ [తాలు 


ప్రాచీన కాలంలో కామశాశ్రం 
గురించి, బహిరంగంగా, సమావేశాలు, 
బర్పాటు చేసీ పండిత 
పామరులందరికీ కః 
పంచిపట్లారు. ఆనాడు 


గోష్టులు, 


కామం అంవే 
దైవంతో సమానంగా గౌరవించారు. 


దురదృష్టవశాత్తు ఈనాడు కామం 
అనేపదానికి అర్థమే మారిపోయింది. 
కామం గురించి మాట్లాడటం ఘౌారమైన 
నేరంగా, పరిగణింప బడుతుంది 
అందువలే ఈనాటి యువతీ యువకులకి, 


పెద్దవాళ్ళకి 


విజాానాన్ని 


కూడా, 


సరైన 
ఎడ్యుకేషన్‌ లేక అడ్డదారులు తొక్కు. 
చున్నారు. బంగారం లాంటి జీనితాల్సి 


బలిచసుకొంటున్నారు. 


అలాంటి వాళ్ళ 
కళ్ళు తెరిపించి కామకళా పరిజ్ఞాన్నాన్ని 
అందించి, మానవ  సమాజాంకి 
అసలైన ఆనంద మారాలను ఆ 
విష్క_రించటానికి, కామ శాస్రాన్సీ 
దారావాహిాకంగా (పచురిస్తున్నాము. 


కావుం నీతి బాహ్యాంకాదు. 
కొవుం సామాజిక నేరం కాదు. 
కావుం, ఒకరిపై ఒక రంపడి 
దొర్లేదికాదు. కొవుం, వాంఛకు 
పరిమితమైంది కాదు, కొవుం ఒక 
కమనీయమైన కళ. ఒక 
రవుణీ మైన కావ్యం, .వర్తనకు 
అశీతమెన అలౌకిక ఆనందాన్ని 
అందించేదే కావుం. కవుల కల్పనకు 
అందని అనిర్వచ నీయుమైన శ్రీ 
పురుష గాఢానుఐంధవమేం కావుం. 


అయితే ఏదైనా మితంగా 
వుంటేనే అందం ఆనందంగానీ, అతిగా 
మారితే అనర్థం తప్పదు. అందుకే 
కామాన్ని ఆయా కాలస్వభావాలకు, 
రుతు ధర్మాలకు అను గుణంగా, 
ఉచితమైన సమయాలో మా॥తమే 
కామం అనుభవించాలి. అంతేగాకుండ 
నలజ్ఞానభయం' 
అన్నట్టుగా, మీతిమీరిన కామ 
దాహంతో సిగ్గు భయము లేకుండ 
విచ్చల విడిగా (ప్రవర్థించటం మంచిది 
కాదు. అలా (ప్రవర్తించే వారి జీవితం 
అల్ఫాయుష్పుతో, అర్థాంతరంగా 
ముగిసి పోతుంది. అందుకని (పతి 
మనిషి కామ శాశ్ర్రుం గురించి పూర్తిగా 


“కామాతురాణాం 
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అతిసారవ్యాధి 
తెలుసుకొని, - మితమైన కామంతో, 


మనసుకు నచ్చిన రీతిలో కామసుఖాలు 
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| చేసుకోవాలి. ఘనపదార్లాలు; అతివేడి పదార్లాలు. | 
వాత్యాయన కామసూ(త్రాల్లో చక్కటి | 8 ses ie 
ఠం: a | అన్న 
te, 1 సమాధానాలు దొరుకుతయ్‌. bs cae aes ప 
(అ పురంష ఆకర్షణ ఆకరణలతో వుగవాళాకి తినటంవల్హ్ల, కలుషితమైన నీళ్ళు | 
క bAjaccie తాగినందువల్ల అతిసారవ్యాధి వస్తుంది. 
సౌందర్యరాశి అయిన శ్రీని సావుర్భ ౪౦ వుండాలి. 


చూస్తే పురుషుడికి , మంచి అంగ 
సొష్టవం, (ప్రజ్ఞ (ప్రతిభ వున్న మగ వాళ్లి 
చూస్తే శ్రీకి, కలగటం 
సహజమైన విషయమే. అయితే ఆ 


చికిత్సలు : 

fi మేడిచెట్టు వేరు, మామిడి చెట్టువేరు 
నీళ్ళతో కలిపిదంచి;-వూటకు 30గ్రా. 
రసం తాగుతూ వుంటే అతిసారం 


శ్రీని ఆకర్షించాలంటే పురుషుడికే 
ఎక్కువ, ఓర్పు, నేర్చు, సామర్థ్యం 
వుండాలి. శ్రీకి ఇష్టమున్నా సహజ 
సిద్ధమైన సిగ్గువల్ల త్వరగా బయట 


ఆకర్షణ 


, ఆకర్షణ, అనుబంధంగా మారి కొమం కదు. ఒక పురుషుడు బక క్రీని | హరించిపోతుంది. 
ద్యారా ఆనందాన్ని పొందటంతోనే ఆత్మ పమించాలంటే, ఆమె గేమించగల ; Weta 
సంతృప్తి పడుతుంది. ఈ సంతృప్తి pA 90 pre Sn) 


లక్షణాలు అతనిలో వుండాలి. అప్పుడే | కోపలి 
ఆ పురుషుడు ఆమెకు (బయుడు | 
కాగలుగుతాడు. కేవలం (శీమంతుడైనంత | 


పప్పును మెత్తటిచూర్లం 
తయారుచేసి పూటకు 2.1/2 గ్ర. 
' మోతాదుగా సివిస్తే వెంటనే అతిసారం 


చెందటం వల్ల, ఆ శ్రీ పురుషుల వ్యక్తిగత 
|'మర్యాదలకు, కుటుంబ గౌరవాలకు 


| హాని కలుగ కూడదు. అందు వల్లే శ్రీ 


| పురుష సంబంధాల విషయంలో, అనేక 
| కట్టుబాట్లు, నిబంధనలు ఏర్పడినయ్‌, 


చాలామంది శ్రీ, పురుషులు ఈ కట్టు 
బాట్లలో ఇమడలేక బయట పడలేక 


మనసులోని కోరికల్ని బలవంతంగా 


| అణచు కొంటూ, అసంతృప్తిగా (బతుకు 


చున్నారు. కొంత మంది తెగించి తమ 
 టదచ్చికుకృకాటుకు 
ఉత్తరేణి పూలు, ఆకులు, వేరు మెత్తగా 


దంచి, 5(గ్రా. రసాన్ని ఒక సీసాలోవోసి 
అందులో ని0(గ్రా. రెక్సిఫైడ్‌ స్పిరిట్‌షోసీ, 


వారంరోజులు ఎండలోబెట్టి, తరువాత 
భద. 
తేలు, | 
| మొదలైన విష కీటకాలు కరిచినప్పుడు, | 
ఈ బౌషధాన్ని రెండుచుక్కలు కరిచిన ,{ 


వడకట్టి, 


ఫిల్డర్‌ పీపర్‌తో 
పరచుకోవాలి. 


చోట వేసి మర్దించాలి. వెంటనే విషం 
దిగిపోతుంది. రెండు చుక్కలు 
పంచదారతో కలిపి లోపలికి కూడా 


ఇవ్వవచ్చు. gE 


మా(తాన శ్రీని ఆకర్షించలేడు. ధనం 
చుచు, అనురాగం, శాళషత కామం సభఖలం 
కాదు. 
ఇవాహాలు 


విఫలం అవుతాన్నయ్‌. 


అందుకే ఈనాడు ఎక్కువ | 


(వచ్చే సంచికలో - శ్రీని ఆకర్షించకుం | 


ఎలా ? తెసులుకొందాం). 


_ : _— గుడ్డలో వేసి పచక్‌; 
. | రెండుబొట్లు కళ్ళలో చేసూ వుంటే 


షా : em 


ఆందరికీ ఆయుర్లేధం - సంభోత్స్‌ రొ సంచిక 


ఆగిపోతుంది, 


3, జామచెట్టు యొక్క. బెరడును 


నిళ్ళతో దంచి, వడకట్టి, పూటకు 2 


1/2 (గా. మోతాదుగా సేపిస్తూవుంటే 
అతిసార వ్యాధి హరించి పోతుంది. 

పథ్యం: గుమ్మడి కాకర, కంద, బచ్చలి, 
సారకాయ, బెల్లము, మాంసం పులుపు '| 
పదార్థాలు నూనె పదార్థాలు, గట్టుగా 
వుండే అన్నిరకాల ఆహార పదార్థాలు 
పూర్తిగా మాని వేయాలి. ఇదితప్ప 


& మిగిలినవన్నీ తినవచ్చు. 


రెచికటి వ్యాధికి 
అప్పుడే వేసిన ఆవుపేడ కొద్దిగా తెచ్చి 
ఆ రసాన్ని 


పదిరోజులో “రేచీకటి' తగ్గిపోతుంది. 


: yen 


0 చ 


శృంగార సాముర్భ 0 
@ 

ఎందుకు లోపిస్తుంది. 

పురుషులు శ సం. నిండేవరకు. స్రీలు 


18 సం. నిండేవరకు, రతిలో 


కుండా వుంటే, హస్త(పటెరాగం వంటి 


పాలొన 
i 


దుర భ్యానాలకు ఆలవాటు పడకుండా 
వంటే 


సంభోగ శక్తి తగకుండా వుంటుందని 


అలాంటి వాళ్ళకి జీవితాంతం 
ఆయుర్వేద శాగ్రువత్తలు సూచించారు, 


తూడు చిసావయును నుండ 
ఈనోౌడ చన్ను; 
బాలికల మెదళ్ళలో సెక్‌ 


4 నాటు కుంటున్నయ్‌. 


'(పయెరాగాలకు, వేశ్యా సంగమాలకు 
పాల్పడి బంగారు భవిష్యత్తును పాడు 


38 


పెంచు కోవటం వల్ల సంభోగశళక్తి షీణించి 


| సరైన సెక్స్‌ ఎడ్యుకేషన లేక 


* 


నాలుగు ఖర్ఫూర పండ్లను ఒక గ్లాస్‌ మంచి 


వీర్వ్వవృద్దికి - వీర్య సంభనకి 
సంభే దశకికి- నపుసంకత్వానిజి 


Ds EL eh EE Pere ye ర = 


Me 


నీళ్ళలో వేసి రా(త్రివరకు నానబెట్టాలి. 
రా(తి పడుకునేముందు ఆకాయుల్ని పిసికి 
విత్తనాలు తీసివేసి, _తాగుతూవుంటీ 
వీర్యవృద్ధి కలుగుతుంది, 


కొంటున్నారు. చాలా మంది యువకులకి 
యౌవనదశ వచ్చేటప్పటికే యౌవ్వనం 
కోల్పోయి, బలబానులొతున్నారు: 


ఇక ముప, నలబై సం. మధ్య 
వారిలో ఎప్పుడూ ధనసంపాదన ధ్యాసే * రోజూ ఒక టీస్పూన్‌ గసగసాల్సి 
వుండటం వల్ల, తాగుడుకు బానిసలు వేడిచేసి, తేనెతో కలిపి సేవిస్తూవుంటే 
కావటంవల్ర విపరీతమైన తిండితిని ఒళ్ళు ధాతు పుష్టి ఏర్పడుతుంది, 
* నీరులిపాయల రసం దాంతో సమ 
హోతుంది. ల 
భాగంగా తేనె కలిపి, పొయ్యిమీద EE) 
హౌంగించి, వారం రోజులపాటు 
ఉదయమే 10(గా. నుంచి శి0గా. 
వరకు తాగుతూ వుంటే అమితమైన 
వీర్యవృద్ధి కలుగుతుంది. 


అందుకే యువతరాన్ని, మధ్య [oa en సండ్లను ఇండ్ల దెత్య ఇారం 

వయస్సు వారిని, సంపూర్ణ యౌవన దానికీ సమంగా తేనెగానీ, పటిక 
వంతులుగా చేయటానికే, అతిసులభమైన బెల్లంగాని, కలిపి రోజూ రెండుపూటలా 
రగా. మోతాదుగా సేవిస్తూవుంటే 

విపరీతమైన వీర్యపుష్టి కొలుగుతుంది. 
వృద్ధులకు కూడా సంభోగ శక్తి వస్తుంది 
త్రీలకు మానసేక (ప్రశాంతత సంతోషం 

కలుగుతర్‌ం. 


సరైన ముగతనం లేని ముగాడు, 
ఎన్నికోట్లు సంపాదిస్తే ఏం లాభం? 
మఎంతగొప్పు ఉన్నత 'పదవులు ఏలితే 
వీం (పటెరాజనం? 


బొషధాలు తెలుపుతున్నాము. 
వీర్యవృద్ధికోసం 


రోజూ ఉదయం పూట మూడు 


ఆందోరీకీ ఆయురేదొం - సంవోత్న రో సంచిక 


ప్రీర్ర రిస్తంభో నకి 
*- కుసుమనూనెను లింగానికి 
(ముందు భాగం వదలి) లేపనం 
చీస్తూవుంవే శక్రిగలిగి, 
ఎక్కువసేపు వీర్యాన్ని స్తంభింప షేసే 
అవకాశం ఏర్పడుతుంది. 


నరాలకీ 


* ఎ(రగన్నేరు వేరుతెచ్చి, 
నెయ్యిలో వేసి వయించాలి. పేరు 
తీసివేసి నెయ్యిని వడపోసు కోవాలి. ఆ 
నేయిని, లింగానికి (ముందుభాగం 
వదలి) ' రోజూ లేపనం చేస్తూవుంటే, 
లింగబలము, వీర్యస్తంభన క లుగుతయ్‌. 
* శేగిచెట్టు జిగురు సంపాదించి, 
| సంభోగ సమయంలో, బొొడ్డుకు 
పూసుకుంటే వీర్యస్తంభన జరిగి, 


ఎక్కువసేపు రతిలో పాల్గొనవచ్చు. హరించి పోతుంది. 


FF (పతిరోజూ, అతిమధురం * 
ర్‌|గా. తేనె ర్‌(గా. కలిపి సేవించి వెంటనే 
ఆవుపాలు ఒక గ్లాసు తాగుతూ వుంటే 
వోోషంగా వీర్వసంభన జరుగుతుంది. 


చున్న 


గారపట్టిన పండ్లను తెలుపు చేసే దంత చూార్లం 
ఐక్కపాళ్ళు, పాగాకు పాళ్ళు, కిల్ళీలు, సిగిరెట్లు ఎక్కువగా 


తాగేవాళ్ళకి పండ్ల నిండా అసహ్యాంగా గార పట్టి వుంటుంది. అంతేగాక 
' ఉపీరికకాయల రసము, (Emblic Hyrabolan, Fruit Juice) 10 (గ. 


| దేవది ఏ తెసన నూనె(Him Cedar, Bark Oil 
వ్యాధులు కలుగుతయ్‌. ఇలాంటి (ప్రమాదం మీకు జరక్కుండ ' దేవదారుపట్ట నుంచి తీసీన నాన(Himalayan Cedar ) 


క్రమంగా, దంతాలు చిగుళ్ళు వ్యాధి |గ్ర్హామై, కేన్సర్‌ లాంటి భయంకర 


వుండాలంటే, ఈ చూర్ణాన్ని తయారు చేసుకొని వాడుకోండి. 


తయారు చేసుకొనే విధానం 
దౌనిమ్మకాయల పై బెరడు చూర్ణం 350 గ్రా, పొంగించిన పటిక 
| చూర్ణం 280 గ్రా, అక్కలకర్ర 70 గ్రా, ఎండు గులాబీలు 70 గ్రా, 
ఈ వస్తువులన్నీ కలిపి చూర్ణం కొట్టి జల్లెడ పట్టి, వృస్త్ర) ఘాళితం 
చేస, దంత చూార్లం తయారు చేసుకోవాలి. 
ఈ చూర్ణంతో ప్రతిరోజూ పండ్లు తోముకుంటూవుంచే, పండ్లలో 
| పురుగులు, దంతాల పోట్లు, చిగుళ్ళ వాపులు, మొదలైన సమస్త దంత 
వ్యాధులు హరించి "గారీ" తొలగిపోయి, పండ్ను తెల్లగా 
| తళతళలాడుతూ మెరుస్తుంటయ్‌. 


నపుంసకత్వానికి 


ఇప్పు పువ్వు రతి0గ్రా, రెండు * 
గాసుల ఆవుపాలలో కలిపి మరగకాచి 
వడ పోసుకొని తాగుతూ వుంటే, 
నరాలకు మంచి శక్తికలిగి నపుంసకత్వం 


పల్లేరు 
సమూలంగా తెచ్చి రసంతిసి, పటిక బెల్లం 
కలిపి రోజుకొక బౌన్స్‌ తాగుతూవుంటే 
మగతనం బరుగుతుంది, 


అందోరిక్‌ ఆయుర్లేదం - సీంభోత్స రో సంభిక' 


సంభోగ శక్తి కోసం 
జంకను మెత్తటి 
చూర్ణంగా తయోరుచేసి పూటకు 
రండున్నర (గాములు మోతాదుగా, 
రెండుపూటలా మేక పాలతోకలిపి 
తాగుతూ వుంటే, రోజుకు ఎన్ని సార్డె నొ 
సంభోగం చేసే శక్తి కలుగుతుంది. 


: బూరుగు 


*  అశృగంధ రెండున్నర (గా. యఎష్టి 


మధుకం రెండున్నర [గౌ. కలిపి పాలు, 
పటిక బెల్లంతో రెండు పూటలా 
తీసుకుంటే (పతిరోజూ సంభోగం చేపే 
శకి చేకూరుతుంది. 
బార్లీ గింజలు శి0(గ్రా. తీసుకొని 
అరలీటరు నీళ్ళలోవేసి పొయ్యిమీదబె ల్లి 
పావు లీటరు నీరు మిగికే వరకు 
సన్నమంట మీద మరగ బెట్లాలి. 
తరువోత ఆ కషాయాన్ని వడ పోసు 
40 రోజుల పాటు (పతి రోజూ తాగుతూ 
వుంటే, శరీరంలోని అమిత వేడి హరించి, 
వీర్యం గట్టిపడి సంభోగ శక్తి 
పెరుగుతుంది. 


కాయలబచెట్టు 


నవలరౌవనానికి - సురతరుతై లం 
(Internal use only) 
ఆవుపాలు, (C0౪ Mil 10 (గ. ఆన్రనెయి$ (Cow Ghee) 10m. 


20 (గా. ఇవన్నీ కలిపి, బాగ చిలకరించి, (ప్రతిరోజూ ఉదయమే 


తాగాలి, ఈ విధంగా ఒకనెల రోజులు తాగేటప్పటికి రక్త వృద్ది కలిగి ' 


| అభివుద్ది చెందుతుంది. 
| రెండవ నెలలో ఈ బౌషధాన్ని రెట్టింపుచేసి, అనగా 100 (గా. 
' మోతాదులో తాగిన యెడల, వాత, పిత్త, కఫ, అనే (త్రిదోషాలు, 


సర్వ నేత్ర వ్యాధులు హరించిపోతయ్‌. 
మూడవ నెలలో రెండవ నెల కన్న రెట్టింపు చేసి అనగా 200 గా. 


' మోతాదులో తాగిన యెడల నన యౌవనము ప్రప్తిస్తుంది. సూర్యుడి 


నంటి కొంతితో, దేవతలతో సమానమైన శరీరంతో ప్రకాశిస్తారు, 
ఇది సులభమైన, అధిక ఫలము నిచ్చే దివ్య రసాయన తైలము. 


39 § 


తాంబూలం తపునసరి 


భోజనం తరువాత తాంబూలం 
| తప్పని సరిగా చేసుకోనాలి, 
తాంబూలం వల్ల, నోరంత పరిమళం 
అవుతుంది. కఫం అణిగి పోతుంది. 


ఆహారం 


తిన్న సులభంగా 
జ్లీర్ణనువుతుంది. ఇలాంటి ఎన్నో 
ఉపయోగాల్ని కలిగించే తాంబూలం 
ఎలా వుండాలంటే మూడు నాలుగు 
లేత తమల పాకులు, తగినంత 
సున్నము. వక్క, కాజు, జాజికాయ, 
జాప[తి, పచ్చ కర్ఫూరం, లవంగం, 
తక్కోలం, మిరియం వీటన్నిటిని 
కలిపి తాంబూలం వేసుకోవాలి. 
ఇలాంటి తాంబూలం వాడటం వల్ల 


డుపులోని నోట్లోని ్రిములన్ని 


హరించి పోతయ్‌. వీర్యవృద్ధి చీమలు, నల్జులు లేని గదిలో మెత్తటి. 
కలుగుతుంది. అయితే కళ్ళ పాన్సు మీద నిద్ర పోవాలి. ఈ దినచర్య 
జబ్బులున్ను వాళ్ళు, క్షయరోగం నియమాల్ని పాటించే వాళ్ళకి ఎలాంటి. 
వున్నవాళ్ళు రక్త బత్త వ్యాధి (గ్రస్తులు వ్యాధులు రావని మన ఆయుర్వేద 
తాంబూలం వేసుకోగూడదు. పండితులు సూచించారు. 

ఆఈంధోరికి ఆయుర్లే ధం.  సంఖుత్సోరో సంచిక 


సంభోగ నిుమాలు 


“mE = వ — హ్మం — Fa Fn 


మానన మనుగడకు ఆధార 
భూతమైన _ సృష్టికార్యానికి మున 
ఆయుర్వేద సిద్దాంతకర్తలు చక్కటి 
నియనూలు సూచించారు. బంధువుల 
Sm, శత్సవుల (స్త్రీతో గాని, 
Men (స్త్రీతో గౌ», రోగాలున్న 

(స్త్రీ తోగాన్చి న్సద్త ప్రీతో గాల, 
a స్త్రీతో గాని, పదిముందితో 
తిరిగే (స్ర్రీతోగాని, పరిచయంలేని 
(స్త్రీతోగాని ఎట్టు పరిస్థితులలో 
'సంభోగం చేయకూడదు. జీవితానికి 


ఎలాంళ కస నష్టాలు చాటిల 
కూడదనుకుంటే అనుకూలవతి 
అయన భార్యతో మా[త్రమే 


సంభోగసుఖాన్ని పంచు కోనటం 
పురుషుల ధర్మం. కాదు మౌ ఇస్తం 
నచ్చినట్టు ఎవరితోనైనా తిరుగుతాం 
అనుకుంటే అది వాళ్ళ కర్మ. 


జననేం(ద్రియాలతో తప్పు, 
మిగిలిన చోట్ల సంభోగం చేయ 
కూడదు. అదే బధంగా 


నులమూత్రాల్సి విసర్దించే కాలంలో | 


వొటిని బలవంతంగా ఆపి సంభోగం 
చేయకూడదు. అలాగే భోజనం 


చేయగానే గాని వ్యాయామం చేసిన | 


వెంటనే గాని రతిలో 
కూడదు, 


పాల్గొన 


మంచి ఆహాదకరమైన వాతా | 


వరణంలో సుగంధ పరిమళ 
యుక్షమైన గదిలో, పూలతో పేర్చిన 


మెత్తటి పాన్సు ere సరస ససల్ల పాలతో 


నుధుర మునోహరమైన మాటలతో, 
శ్రాన్యంగా మం(దంగా వినిపించే 


సంగీత నేపథ్యంలో _సాగించేదే | 


“రతెిగా అనబడుతుంది. 


రతికి ముందు, రతి పూర్తయిన 


తరువాత సాలు తప్పుని సరిగా తాగాలి. 
దీనివల్ల వెంటనే శరీరం శక్తివంతం 
అవుతుంది, 


ఇక 
ని[ద్ర-రాతి 9౧౦. పణుకొని, 
ఉదయం శ గం లకు 
అలవాటు చేసుకోవాలి. దోమలు 


లేవడం; 


| 


చినర సుఖ ని[ద్రగా। 


my పుష - దెహా ౌందల 0 ఒంటికి బలం 
సులువైన మార్గాలు- Os ఆయుురేరద ఫలం 
అనంద జీవన స్వర్గాలు (ప్రతిరోజూ నుధ్యాహ్నోం 
hey 5 భోజనం తరువాత రెండు గంటలు 
ఆగ్‌ తరునాత, ఐదు సీను బాదం 


కాయల లోని పప్పులు, కొంచెం 
పటిక బెల్లం, గింజలు తీసిన ఆరు 
ఎండు (ద్రాక్ష సండ్లు నమిలి తినాలి, 
ఈ విధంగా క్రమం తప్పుకుండా ఇరవై 


messy (పుష్టికి 


గింజలు తెనన  ఖర్టూరపు రోజులు చేస్తే ఒంటికి నుంచి బలం 
కాయలు 30(గాములు, గసగసాలు చేకూరుతుంది. 
30గ్రాముల్కు బాదం పప్పు బహుబల రసాయనం 


నల్ల తుమ్మ చెట్టు బెరడు 
సేకరించి, నీడలో బాగా ఎండబెట్టి 
దంచి, జల్లెడ బట్ట్లు, వస్త్ర) ఘాళితం 
చేసి అతిమెత్తటి చూర్ణంగా తయారు 
చేసుకోవాలి. దాన్ని ప్రతిరోజూ 
మూడు పూటలా పూటకు గా 
చూర్ణం 20గ్రా. తేనెతో కలుపుకొని 
సవిస్తూ వుంటే క్రమంగా శరీరమంతా 
us దేహ హాం అ 


20|(గాములు యాలకు గింజలపొడి 
5 గ్రాములు పటికబెల్తంపొడి 
50 (గాములు ఆవు వెన్న 30 (గ్రాములు 
ఈ వనస్తువులన్ని కలిపి మెత్తగా నూరి, 
ఆ వస్తువుల మెత్తం కొలతలో సగం 
కొలతగా, ఆవునెయ్యి కలిసి బాగా 
మర్దించాలి. తరువాత ఆ బొషధాన్ని 
ఒక సీసాలో గాస్కీ జాడీలో గానీ 
భ[ద్రపరచుకొని ప్రతిరోజూ ఉసిరిక 


ప 


“ ప “ . కొతు ([పమాణంగా ఉదయమే బొషధాలు లేకుండా ప్రకృతి 
సన్నగా వున్నవా 2 ఉవిసూ వంచే మెదడు రోగాలు చికిత్సతో ఆరోగ్యం ఎలా కాపాడు 
లావుగా కావాలం€ os eva Dae షో 

ఒ _.  డఉడుకులు హరించిపోయి శరీర a 
ద్రం కాం "Mes తత్వం బాగుపడి, బలము, 


అశ్వగంధచాత్తంత్‌ డక గాస్‌పాలు, ఆరోగ్యము Ey 


బుల్‌. సూన్‌ నెయ్యి, తగినంత bu . C వ్ర 

కలుపుకొని తాగుతూ దేహపుష దేహసౌందరగం మొదలగు వాటిని అదుపులో 

ఒక గ్లాస్‌లో ఇరవైగ్రాముల ఉంచడం అ(గగామి అయిన 

ఎండుకిస్‌మిక్‌ పండ్లు చేసి, ఒక నిమ్మ వెన్నెముక స్నానం గత సంచికలో 

కాయ రసం బండ, ఆ గాసిల్‌” సగం చన్నీటితో చస విధానాన్ని చూపాం. 

వరకు మంచినీళ్ళు పోసి మూతబెట్టి ప్రస్తుతం గోరువెచ్చటి నీరు మరియు 

తెల్లవారేవరకు నానబెట్టి వుంచాలి. చేడినిటి వెన్నుపాము స్నానం గూర్చి 

: ొ ఉదయం మొఖం కడుక్కోగానే ఆ తెల్ఫుకుందాం. ఈ స్వానం చన్నలకు, 

ee పండ్లుతిని ఆ నీళ్ళు తాగుతూ వుంటే వృద్దులకు, బలహినులకు, 

Bot E నలభి రోజులో అపుతన్దున గొప్పలతో భాధపసడునారికేి నరంగా 
రసాయనిక సిద్ది కలుగుతుంది. బలంకలుగుతుంది. Ane wn 


ఆందోరికి ఆయుర్భేదం - సీంబోత) రొ సోంచిక 


ర్త గగ ఎింటదీకౌస్రుంది ? 


ఆభజలరేద శాస్ర్రవేత్తలై లన 


సుశ్రుతుడు, చరకుడు, వాగృటుడు 
మొదలైనవారు నపుంసకత్వం గురించి ప్ప 


అనేక పరిశో ధనలు చేసి, నపుంసకత్వం 
రాకుండ పురుషతాన్ని ఎలా 
కాపాడుకోవాలో, నపుంసకత్వానికి 
గురైన తరువాత ఆ సమస్య నుంచి ఎలా 
బభుట పడాలో, లోకానికి చాటి 


చెప్పారు. ఎందుకంటె వూనవుల 


| పురుషత్వ పష్ట తపైనే సృష్టి ఆధారపడి 
| వుంది. అందమైన ఆరోగ్యవంతమైన 


సంతానాన్ని కని తద్వారా 
ఆనంద వంలుంన్తున సన౮ాజాన్ని 
నిర్మించటంలో సృష్టి కార్యనేం 
(పధానగవనైంది. అంతే గాకుండ 
పురంషతాన్ని కోల్ళోంున వారి 


_ సంతానాన్ని పొందలేరు. సంతానం 
| లేనివారు ఏమి సాధించినా, వారి 


| జీవితానికి సఫలత, సార్హక్యత సంపూర్ణత 
| వుండవు కాబట్టి ప్రతి న్యక్తి పుంస్తాన్ని 
వృద్దాప్యం వరకు కాపాడుకోవాలని 


| చెప్పారు. 
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| సనంస్యల 
| బథంటపి ఎడ వచ్చ ఆధరురే కద 


నపుంసకత్వం 7 ఎధాలుగా 
వుంటుందని, వాటిల్లో పుట్టుకతో 
వచ్చిన సహజ నపుంసకతాన్ని శ (ప్తచకెత్త్స 
వల్ల కలిగిననపుంసక త్వాన్ని తప్పు, 
మిగిలిన ఐదు విధాల నపుంసక త్య 
నంంచబిు సులబంగా 


|శా| స్ర్రనేత్తలు సిద్దాంతీకరించారు. 


మానసిక నపుంసక త్యం 
సాధారణంగా ఎక్కువమంది 
పురుషుల్లో మానసికమైన నపుంసకత్వమే 
కనిపిస్తుంటుంది. మనసు నిర్మలంగా, 
నిలకడగా నిర్ణయాత్మకంగా వుంటే తస 
రుషానయూానికి స్సందన కలుగదు. 
నృత్తి పరమైన ఆర్హికపరమైన ఆందోళన 
వున్నపుడు భయుంనల్లు అవనూనం నల్ల 
మనసు గాయపడి వున్నప్పుడు రతికి 
ఉపక్రమిస్తే రసాభస అవుతుంది. తనను 
ద్వేషించే (స్త్రీతో గాని అసహ్యమైన 
దుర్వాసన కలిగివుండే స్త్ర తో గాన్సీ, 
సౌమ్యుము, సరసము లేని స్త్రీతో గానీ, 
అనువు గాని వదేశాతో , వ్యభిచార 
నిలయాల్లో పరిచయం లేని (స్త్రీతో 
ఆ(త్రుతగా వ్యవహరించటం వల్ల గానీ, 
ఇలా అనేక కార అకాలదల్ల నంనసు 
దెబ్బతిని సంగమ శక్తి లోపిస్తుంది 
ఆహార నపుంసక తం 


ఎక్కువగా కారవు, ఉప్పు, 
పులుపు వేడిచేసి పదారాలు ఆహారంగా 
వాడటం చాలా సుందికి అలవాటు 
వుంటుంది. నెలలతర బడే, 


సా తరబడి ఈ అలవాటు 


అంధరీకి ఆయుర్భేధం - సంభ రోసంబికో 


కొనసా గినప్పుడు, మన శరీరంలోని, 
కఫము, శుక్రము, ఓజస్సు మొదలైన 
(ప్రధాన ధాతువులు క్షీణించి పోతయ్‌. 
అంటే తీవ్రమైన రుచులవల్ల. తీవ్రమైన 
ఉప పదార్దాల సేననం వల్ల యున్వన 
(పీరకాలైన శుక్ర ధాతువు, ఓజోధాతువు 
నశించిపోయి, నపుంసకత్వానికి దారి 
తీస్తుంది. 

అధిక సంబోగ 

నపుంసక త్వం 

ఆరురా ర ఎతంవులో కాల 
స్వభావాన్ని బట్టి నూనవులకు శక్తీ 


పెరగటం, శక్తి తరగటం సహజంగానే 


జరంగంతూా వుంటుంది. అది 
గమనించిన ఆయుర్వేద శ్వా స్త్రవేత్తలు 
రుతుధర్మాన్ని బట్టు, ఎండాకాలంలో 
15 రోజులకు ఒక సారి, వర్షాకాలంలో | 
7 రోజులకు ఒకసారి చలికాలంలో 
(పతిరోజూ రతి సౌఖ్యాన్ని యధేచ్చగా 
అనుభ ఐంచవచ్చని నిర్జారించారు., 

అలా నివుంవూలు పాటించే 
ని(గహం లేక (పతిరోజా సంభోగ 
సుఖాన్ని సంతృప్తిగా పొందాలనం 
కునే వాళ్ళు (క్రవుం తప్పకుండ, 
రసాభున, వాజీకరణ బౌషధాలు, 
ఆహార పదార్డాలు వాడాలని 
సూఎంచారు. 

ఆ సూచనలు తెలుసుకాని 
పాటించిన నున పూర్వీకులు వృద్దాస్యం 
నరకు కూడా సంభోగ శక్తి 
సడలిపోకుండ యవ్వన పటుత్వంతో | 
జీవించారు. ఈ ఆధునిక యుగంలో 


ధా అయుర్వేద విజ్ఞానానికి దూరమైన నేటి 


యునతరం, ఎలాంటి రసాయన 


వాజీకరణ ఆహార బాషధాలను 
వాడకుండ, అన్ని రుతువులో అన్ని 
' కాలాల్లో సమయం సందర్భం లేకుండ, 
| విచ్చల విడిగా కావుకలాసాలో 
| మునిగితేలడం వల్ల మొదటికె మోసం 
వచ్చి అంగం స్తంభించక పోవటం, 
| స్తంభించినా ఎక్కువ సేపు నిలవక 
పోనటం జరుగుతూ (క్రమంగా అది 
నపుంసకత్వానికి దారి తీస్తుంది. 


| సుఖివ్యాధంల నపుంసక త్రం 


యవ్వన మదంతో కన్ను గానక 
కోరిక తీర్చుకోవటమే పరమావధిగా 
| ప్రవర్తించే పురుషులకు ఈ రకమైన 
నపుంసకత్వం ప్రాప్తిస్తుంది. పరిచయం 
లేని (స్త్రీలతోగానీ, పదినంందితో 
వ్వభిచరించే (నై స్త్రీలతో గాని, రోగిస్లి 
| అం్యిన 'స్ర్రితో గాస్కీ సంభోగం 
| చేయటం వల్ల అ స్త్రీలలో వుండే గుప్త 
రోగాలు తగిలి పురుషుడు కూడా 
సుఖవ్యాధి (గస్తుడం అవుతాడం, 
వ్యాధులు ముదిరిసోయి పురుషాంగం 
అంతా (క్రమంగా శిధిలము నపుంసకత్వం 
ప్రాప్తిస్తుంది. 
అంటే వాౌగధంలకు గంరన 
వాళ్ళందరికీ నపుంసకత్వం వస్తుందని 
కాదు. వ్యాధుల్ని నిర్లక్ష్యం చేసి సరైన 
బొషధాలు వాడకుండ ద్ళుదర 
| పెట్టుకోటంవల్ల శిశినం శిధిలమై 
పోతుంది. 
బుహ్మచర్య నపుంసక త్వం 
కొంతనుంది రు్ఫున కులకు. 


'యుక్తనయస్సులో కొందరి సహవాసం 
నల్ల అపోహలు ws తుంటర్‌ం 


వాటివల్ల, (స్రీ సంభోగం చేస్తే శక్తి | 


జీణిస్తుందని, వనీర్యాన్సి విడుదల 
కొనివ్యకుండ కాపాడుకుంటే 
అమితన్సెన బలం కలుగుతుందని 


భావించి స్త్రీలన్నా, స్రీ సంభోగం 


అన్నా అంుష్టతని, అసహ్మోన్ని 


బంచుకుంటారు. స్త్రీలగురించిన 


అలోచనగానీ, అనుభవంగానీ లేకుండ | 


సంవత్సరాల తరబడి కలళోర 
(బహ్మాచారులుగా గడపటం న ల్ల 
నపుంసకత్వం కలుగుతుంది. 

ఇంకా శరీరం అమితంగా 


బలనటం వల్ల, వునసు స్థిమితం | 


కోల్ఫోవటం వల్ల, అనేకసార్లు క్రమంగా 


మల మూటత్రాల వేగాన్ని నిరోధించటుం ' 


వల్ల వీర్యం రాంబులాగా పేరంకు 
పోంయిగట్టిపడటం వల్ల కూడా 
నపుంసకత్వం ఏర్పడుతుంది. 


శస్త్రచికిత్సా నపుంసక త$ం 


మర్మావయవానికి తీవ్రమైన దెబ్బ 
తగలటం బల్ల ఇంకా సుఖవ్యాధులకు 
గురైన మర్మానవయవానికి శ(స్ర స్త్ర చికిత్స 


చేసే నటప్సుడం శం(క్ర వాహక నరాలు 


గోరుచుట్టు 


* నిన్ముకాయకు రం(ధము 


* పారాణి వెలికి 


'చేసివేలుకు పెట్టి పైన కడితే పోతుంది. 


కడితే 


గోరుచుట్టు మానుతుంది. 


దొనిని 


* నేతి దొండాకు నూరి కడితే 
తగ్గుతుంది. 


* మీగడలో ఆముదము 
రంగ రెంచన చెన్నెనలె అగుతుంది, 


గిరుచుట్టుపై 


రస 
mae.) 


తగ్గిపోతుంది. 


* సున్నపు తేటలో మీగడ 


| కలిపి గోరుచుట్టుపై వేసి 


పోతుంది. 


x 


తెగటంనల్ల నపుంసకత్వం కలుగం క & 
If. UN 


సహజ నపుంసక త్వం 


కడితే 


రేగు ఆకులను నూరి 


 దైలిపైవేసి కడితే మానుతుంది. 


మునగ జిగురు నూరి 


పుట్టుకతో ఏర్పడేదే సహజ |క్ఞజ్‌ x. al 


నపుంసక తం. ఇది వుందుల వల్ల 
నివారింపలేనిది. 

ఈ సహజ నపుంసకత్వం శస్త్ర) 
చికిత్సా నపుంసకత్వం కాక మిగిలిన అన్ని 
రకాల నపుంసకత్వాలు ఆయుర్వేద వైద్య 
విధానాల ద్వార, నివారించుక్‌ ని, తిరిగి 
పురుషతాన్ని పొందవచ్చని మహర్తులు 
నసూబంచారు. 

(నపుంసకత్వ నివారణా 


మార్లాలు వచ్చే సంచికలో 


అందరికీ అయుర్మేదోం - సంవోత్సో రో సోంచిక 


h 
ని 


అనుభవ బైరాగి చిటికెలు 


అపురూప 


వృద్దులకు పక్షవాతం 


రాకుండా 


యాభై ఏళ్ళు దాటినప్పటినుంచి శరీరంలో 
వాతం ఎక్కువ అవుతుంది. శరీర అవయవాల్లో 
| పటుత్వం తగి, సంధుల్లో (జాయంంట్లు) 
వాతం చేరి శరీరవంంతా నొప్పులు 
మొదలవుతయ్‌. ఆ విధంగా వచ్చే 80 రకాల 
వాత వ్యాధుల్లో పక్షవాతం ఒకటి. ఈ వ్యాధి 
సోకకుండా అతిసులభమైన మార్గంలో, కానీ 
ఖర్చులే కుండ ఆరోగ్యాన్ని కాపాడుకోవచ్చు. 


ఇయమేని శిరోవ్యాధులకు 
పసుపు కరక్క్మాయంలబెరడు ఉసిరిక 
కాయల బెరడు, తాసికాయలు బెరడు, 
తిప్పతీగ, ముదురు వేపచెట్టుబెరడు, 
నేలవేము, ఇవన్నీ సమాన భాగాలుగా 


| తీసుకొని, వెంత్తటి చరార్భంగా 
తయారుచేసి, ఆ చూర్ణానికి నాలుగు 
| రెట్లు నీరంపోసి నాలుగ వవం౦తం 


మిగులునట్లుగా కషాయంకాయాలి. ఆ 
కషాయంలో ఆరవవంతు బెల్లం వేసి 
(పతిదినం ఉదయం, సాయంత్రం, 
సమయాల్లో వయస్సును బట్టి 5 నుంచి 


10 (గ మోతాదుగా తాగుతూ వుంటే, 


వాత, పిత్త శ్లేష్మాలవల్ల వచ్చే సమస్త 


$$ శిరోవ్యాధులు పైత్య ఏకారాలు, కండ్ల 


LT AIP gr 
క్ఞ వుంంటలు - కండ్ల . వుంసకలు జ్ర 
Cera SET a 
ల్లి హరించిపోతయ్‌. oor Ey) Au) 
BP: a a en ప F 
ఆంధోరక్‌ ఆయుర్లో ధం 


ఆరోగ్య ర్‌టుకలు 


ప్రతిరోజూ ఉదయం పండ్లుతోముకో 
గానే ఒక నిమ్మపండు రసం, రెండు టీ 
స్పూన్‌ల తేనె అరగ్లాస్‌ గోరం వెచ్చని 
వంంచినీళర్ళ ఈవయాడం కలిపి 
సేవిస్తూవుంటే పక్షవాతం దరిదాపుల్లోకి 
కూడారాదు, ఇంకా పెత్వం, కఫం దగ్గు, 
ఎకి ఇళర్భ వాంతంలు, బలహీనత, 
మొదల్లెన బాధలు కూడా లేకుండా 
పోతయ్‌ం. 


alata! 
వ V7 kar 


& డ్‌] 


iy PF :  — ద 
A సంజోత్ళ రొ సంచిక 


ఒంటీ తలనొప్పికి 


శొంఠి మిరియాలు, సమంగా కలిషి 

మంచి నీళ్ళతో మెత్తటి గంధంలాగా 

నరారాలీ. ఆ గంధాన్ని నొసటికి 
రాస్తూూవుంటే ఒంటి తలనొప్పి తగ్గి | 
పోతుంది. 


దీరో3ం లేకుండా 
రాత్రిపూట ఒక గ్లాస్‌ మంచి నీళ్లలో 
ముప్పై ఎండుకి సిమిస్‌ పండ్లు, ఒక 
ఎండు ఖర్జూరం (విత్తనం తీసి) వేసి | 
వేంరాత బె ట్ట వుంచాలి ఉద యం 


నిద్రలేచేటప్పటికి ఆ పండ్లలోని శక్తం 
 వుంచినీటిలో కలిసి వుంటుది. 
ఎ పండ్లుతోముకోగానే ముందుగా ఆ 


గ్లాస్‌లోని పండ్లుతిని, ఆ నీళ్ళుతాగాలి. 
దీనివల్ల రకం శం(భపడంతంంది, 
ఏపరీతమైన శక్తి పెరుగుతుంది. ఎంత | 
పనిచేసినా అలసట నీరసం రాకుండా ' 
మంటుంది. 


మొలల వ్యాధికి 
శొంఠి, పిప్పళ్ళు, కరక్కాయలు, వీటిల్లో 
ఏదో ఒక దానితో సమభాగంగా బెల్లం 
కలిపి దంచి, ప్రతిరోజూ, రెండుపూటలా | 
5 గ్రా. మోతాదుగా సేవిస్తుంటే మొలలు 
కరిగిపోతయ్‌. అజీర్ణము, మలబద్దకం 
కూడా తగ్గుతయ్‌, 

కడుపులో వుండు 
ప్రతిరోజూ రెండం పూటలా ఒక |త్ల 
కప్పుపాలలో ఒక స్పూన్‌ నెయ్యి కలిపి. 2 
తాగుతూ వుంటే కడుపులోని పుండ్లు ఖో 


(_) | 
హరించి పోతయ్‌ు. త CE 


అతిననూ[(త్రవ్యాధి 


కారణాలు; - రా|తివాట 
ఎక్కువగా మేల్చోనటం నలన, బాగా 
చల్లగా వుండే ప్రాంతాల్లో ఎక్కువ 
కాలం నివసంచటంనల్ల ఎక్కువ సిపు 
ఏ.సి గదుల్లోనే కాలం గడపటం వల్ల 
ఎక్కువగా ముత్తు. పానీయాలు 
సవించటం ఈ న్యాధి 
ఏర్పడుతుంది. 


వల్ల 


చికి త్స: 


* అలాగే ఎక్కువ విశ్రాంతిగా 
వుండకుండ శారీరక (శ్రమ చేస్తు 


వుంటే, క్రమంగా ఈ వ్యాధి 
ఇవారించబడుతుంది. 
* నల్ల ఉలవకట్టును 


తయారు చేసుకొని ప్రతిరోజూ 
1 బౌన్స్‌ ప్రమాణంలో తాగుతూవుంటే 
అతిమూ త్రవ్యాధి తగ్గిపోతుంది. 


* మునగ ఆకు చీగుళ్ళతో ఆకు 
కూరగా తయారు చేసుకొనిగానీ, లేక 
మునగకాయల కూర చేసుకొని గానీ 
' తింటూవుంటే అతిమూ[త్రన్యాధి 
తగ్గిపోతుంది. 


* గంగరాని చెట్టు యొక్క బెరడు 
చూర్ణం రెండున్నర (గ్రా. మోతాదులో 
ఐదు (గా. తేనె కలిపి తీసుకొరిటూ 
వుంటే అతిమూత్ర వ్యాధి 
హరించిపోతుంది. 


పథ్యం :- అతి మూత్రన్యాధి 
త్వరగా తగ్గాలంటే, బాగా చల్లగా వున్న 
పదార్దాలు చలిలో తిరగటం, చన్నీటి 
స్నానాలు చేయుటం మానుకోవారలి.. 


పెరుగు, మజ్జిగ, దోసకాయ, గుమ్మడి 
కాయ నిమ్మరసం, కూల్‌ (డ్రింక్స్‌, 
చల్లటి అన్నం, తీసి పదార్జాలు చల్హటి 
అన్నం మానివేయాలి. రాగిజావన, 
ఉలన' కషాయం, వాడాలి. ఉదయం 
పూట కొద్ది దూరం నడుసూ 
వుండాలి. కొ"ంచెమైనా వ్యాయామం 
చేయాలి, 


వచూ[త్రాశ యుంలోను వరూ [త్ర 
పిండాల్లోను ఏర్పడే రాళ్ళను | 
కరగించే ఆయుర్వేద వైద్యం 


* (ప్రతిరోజూ అరస్ఫూన్‌ తులసి 
పొడిలో ఒక స్ఫూన్‌ తేనె కలుపుకొని 
రెండుపూటలా తీసుకొంటూ వుంటే 
ఆపరెషన్‌ చేసే అవసరం లేకుండ | 
రాళ్ళు కరిగిపోతయ్‌. 


* సము గోరింట విత్తనాల ' 
చూర్ణాన్ని అర స్ఫూన్‌ మోతాదుతో | 
ఉదయము, సాయంత్రము మంచి | 
నీళ్ళతో లోపలికి తీసుకొంటూ 
వుంటే రాళ్ళు కరిగిపోతయ్‌. 


* సనెపాకును కాల్చి భస్మం చేసి ఆ 
బూడిదని పావు స్ఫూన్‌ మోతాదుతో 
మంచినీళ్ళతో కలుపుకొని తాగుతూ | 
వుంటే రాళ్ళు కరిగిపోతయ్‌. 


* కొండసిండి చెట్టుయొక్క 
వేళ్ళను రసంతీసి 10 గ్రా మోతాదుతో 
తీసుకొంటూ వుంటే రాళ్ళు మనకి 
తెలియకుండానే కరిగిపోతయ్‌. 


శిశ్గ ఎపక్షవాతం 


కారణాలు: సరియెన పోషక 
పదార్దాలు గల ఆహారం. తిసు 
కోనప్పుడు పరిసరాల పరిశుభ్రత 
లోపించి, సూక్ష్ము 
| వ్యాపించినప్పుడు, పసి 
| ముందుగా జ్వరం వస్తుంది. ఆ 
జరంతో పాటు విపరీతంగా 
తలనొప్పి, కండరాలనొప్పి, నరాలు 
బిగదీనుకు పోనటం, కనుగుడ్లు తేల 
వేయటం, ఫీట్స్‌ మొదలైన 
లక్షణాలతో వ్యాధి ముదిరిపోయి 
అంగ వక ల్యం సంభ ఐస్తుంది. 
చికిత్సః పచ్చి ఆవుసాలలోని 
వెన్నతీసి, కొంచెం గోరోజనము 
అందులో కలిపి _మెత్తగానూరి, 
కొళ్ళకు, చేతులకు బాగా రుద్దుతూ 
వుండాలి. 

వావిలాకు రసంలో కురసాని 
నాము మాడురోజులపొటు నాన 
బెట్టాలి. తరువాత ఎండలో ఆరబెట్టి 
మెత్తటి చూర్షంగా తయారు చేయాలి. 


జీవులు 
పిల్లలకు 


జాజికాయ, జాప(త, లవంగాలు, 
అక్కలక (ర్ర, కుంకునుపూమవు, 
అక్కల. క ర్ర రస కర్ఫూరర, 


ఇంగిలిలీకం ఏక వెల్లుల్లి శొంఠి, 


బుిరియూలు 


పప్పుళ్ళు ఇవన్ని 
ఒక్కోక్కటి _ 10గా చొప్పున 
చూర్షంచేసి పై చూర్ణంలో కలపాలి, 


ఇదంతా కల్వంలో నేసి అందులో 
తగినన్ని వెల్హుల్లిపాయలు, గురిగింజ 
ఎత్తు బరువుగల పుదీనా పువ్వు. నాము 


పువ్వు, కస్తూరి, + గోరోజనం, 
తులసిరసం పోసి మెత్తగా నూరాలి. ఆ 
ముద్దని గురిగింజంత సైజులో 


మాత్రలుగా తయారుచేసుకోవాలి, 
ప్రతిరోజు ఉదయం సాయంకాలం 
ఒక్కోమాట్రని నేతితో కలిపి పిల్లలకు 
ఇన్యాలి. ఈ విధంగా 40 రో, చేస్తే 
పోలియో న్యాధి నివారణమవుతుంది. 
కాళ్ళకు బలము గలిగి నడక 
మామూలుగా చస్తుంది. 
కావెర్రవ్యాధి 
ఆయుర్వద విధి 


చక తలు 


*« నేల ఉసిరి రసం 20 (గా, శొంఠి 
చూర్ణం 5 (గ్రా, కలిపి పూటకొక 
మోతాదుగా రెండుపూటలా తీసు 
కొంటూ వుంటె కామెర్త వ్వాధి 
తొందరగా నయమౌ తుంది. 

* పూటకు క5గ్రా . శొంఠి 
చూర్ణాన్ని క$50గ్రా ఆవుపాలలో 
కలుపుకొని జఉంకించి రెండు 
వ్రాటలా పుచ్సుక్‌ "ంటూ వుంటే 
కామెర్త వ్యాధి హరించి పోతుంది. 


౫ నలభై గ్రాముల తాజా 
పెరుగులో 10 గ్రా మంచి పసుపు కలిపి 


లోపలికి తీసుకొంటూ వుంటే 
మూడు వారాలలో ' ' కామెర్లవ్యాధి 
సూరిగా పోతుంది 


Sy 3 


సంభొత్స ర సోంచిక 


తేనె సర్వరోగనివారిణి?’ 


ఎన్నోవే లఅసంవ త్సరాలనాడే 
తేనెలో సర్వవ్యాధుల్ని హరింపగల 
అజేయమైన బౌషధ గుణాలున్నయ్యని 
ఆయురేద శాస్త్రవేత్తలు 
నిర్జారించారు. ఇటీవల అనేకనుంది 
ఆధునిక వైద్య శాస్త్రవేత్తలు కూడా 
అదే నిర్ణారణకు వచ్చారు. తేనెలో బి, 
స్కీ కె విటమినులు, పాటాషీయుం, 
వపుష్ణులంగా వున్నయ్‌. దౌ స్పర్శకే 
అన్ని రకాల క్రిములు చచ్చిసోతయ్‌. 

(ప్రపంచంలో వంద సంవత్స | 
రాలకు పైబడి జీవించిన వాళ్ళంతా 
ఎక్కువగా తేనె తాగడమే (ప్రధాన 
కారణం అని చెప్పారు. అంతేగాక 
ప్రతిరోజు. తేనె నీళ్ళు నిమ్మరసం 
కలిపి తాగితే, లాపు శరీరం ఉన్నవాళ్ళు 
సన్నగా అవుతారు. తేనెవల్ల షుగర్‌ 
వ్యాధి తగ్గుతుంది. కడుపులో ఏర్పడే 
పుండ్లు, గడ్డలు, తేనె తాగుతూ వుంటే 
మానిపోతయ్‌ శరీరంపైన గాయాలు 
కూడా తేనె లేపనం చేయటం వల్ల 
తగ్గిపోతయ్‌. ఇంకా రక్తశంద్ది, రక్తనృద్ది 
జరుగుతుంది. సంభోగం తరువాత 
స్త్రీ, పురుషులు, 1 కప్పు పాలల్లో 1. 
స్పూన్‌ తేనె కలుపుకొని తాగితే, 
అందం, ఆరోగ్యం చెడిపోకుండా, 
శక్తివంతులుగా వుంటూరు. 


సుఖ (ప్రసవానికి 
సులభోవె వెద్యం 
వేడి గంజిలో కొద్దిగా 
వేయించిన ఇంగువ, దానికి సనముంగా 
కొద్దిగా సైంధన లవణం కలిపి 
ప్రసవించలేక కష్తపడుతున్న స్త్రీతో 
తాగిస్తే కొద్ది నిమిషాల్లో ఎలాంటి 
కస్టం లేకుండ సుఖ(ప్రసవం 
అవుతుంది. 
నేత్రరోగాలు రాకుండ 


భోజనం చేసి చెయ్య 
కడుకున్న. తరువాత ఆ చేతిని 
టవల్‌కు తుడునకుండ రెండు 
| కంటి రెప్పల మీద తుడుస్తూ వుంటే 
నేత్రరోగాలు హరించి ఫోతయ్‌. 
యునకులకు కంటే 
జబ్బులు రాకుండా వుంటుయ్‌ 


పిల్లలకు 


చెయ్యితో తుడుచుకుంటేనే 
కంటి జబ్బులు పోతయ్యా ? అని 
అనుమానపడకుండ కెద్ది రోజులు 
ప్రయత్నించ ఫలితాన్ని నెర్తయించు 
కోండ, 


కుష్టురోగమున కు 


ప్రత్తిపూవు, ప్రత్తి బెరడు ఈ 
రెంటిని దంచి రసం తీసి అ రసాన్ని 
కుష్టు ప్రణాలమీద లేపనం చేసూ 
వంటే కొద్దికాలంలోనే ము 
మాడిపోతయ్‌, 


[బణాలు 


స్త్రీలకు పురుషులక న్న ఆహారం రెండు రెట్లు అధికం బుద్ది నాలుగు రెట్లు అధికం, సాహసం ఆరురెట్లు అధికం, 


కొనుం ఎణమిటది రట్టు అధికం. కాబట్ట అన్ని ముఖ్య నిషయూల్లో పురుషులకన్నా (బ్ర స్త్రీ ల సృస్తిలో అధికులు, -ఈ4 సత్వాన్సి 


తెలుసుకొని ప్రనర్తించటమే పురు సులకు ఆరోగ్యదాయకం. 


————— 


 —r——————— 


వివిధవ్యాధులు 


ఆయురే KG) 
ఓకుధుంలు 
బంగారం- వఐషహరం 
బాగుగా శుద్దిచేసిన స్వర్ణ 
భస్మాన్ని వైద్యుల సలహా (ప్రకారం 
తగిన పరిమిత మోతాదులో 
తీసుకొంటూ వుంటే, మున 
శరీరంలో వాతావరణ విషకాలుష్యం 
వల్ల, ఆహారం ద్యారా చేరే 


రసాయనిక విషాలు వెలుపలకు 
బహిష్మ రించబడతయ్‌ 


తామరాకు మిద నిటి బెట్టు 
ఎలా నిలబడదో, అదే నిధంగా స్వర్ణ 
భస్మం తీసుకునే వారి శరీరంలో 
ఎలాంటి నిషసదార్డాలు నలువ వుండ 
కుండ బహిష్ళు, రింకపబడతయ్‌. 


గ ర్భిణీ (స్రీ స్త్రీల 
నోరీతుంలేకు 
నిమ్మపండ్ల తొక్కలను నీడలో 
ఆరబెట్టి కాల్సి బూడిద చేయాలి. 
ఆభస్మాన్ని రోజూ మూడు పూటలా, 
చిటికెడు మోతాదుగా తేనెతో కలిపి 


సేవిస్తూ వుంటే వాంతులు 
కలట్టుకుం టయ్‌. 
స్రీ ఆధిక్యత 


ఆంధోరక్‌ ఆయుర్భేదోం - నోంఖోత్స ర సంచిక 


డా. కూర, విశ్వనాధం. యున్‌.డ& 
ఫోన్‌ : 4611302 
(ప్రధాన ప్రకృతి చికి త్సానివుణఎలు. 


గజ్జి హరించటానికి 
చిగురాకుల్ని 
పనుపుని సమాన భాగాలుగా కలిసి 
ఆవు మూ[త్రంలో నూరి లేపనం చేస్తే ' 
మూడు రోజుల్లో గజ్జ్డి హరించి 
పోతుంది. 

వఐషజురాలకు 


అ డ్రసరపు 


ఉసిరిక సండ్ల రచనను 
నేతితో కలిపి పేనిందిన 
జ్వరములు పఠోసంచలగును. 


విష 


(స్త్రీల గర్భవ్యాథధుంలకు 

ఉసరిక పండ్ల రినముగాని, 
Aంజల చూర్తముగా౧ సేవించిన ('స్త్రిల 
గర్భము శుద్ది పొందును, ఎజ్బ బట్ట, | 
తెల్ల బళ్టు వ్యాధులు నయుముగంను. 


ఉబ్బు - ఊబ - వాపులు 
ఉసిరిక పండ్ల -ఈసము పూటకు 
వంతున "సవించిన 


50 (గా 


శరీరములోని ఉబ్బులు ఊబలు, 
వాపులు తగ్గును. ఈ చికిత్స వలన ఆ 
సంవత్సరముంతయు శరీరమునకు ఏ 
రోగము రాదు. 


47 క 


అద్భుత ఆయురే పద రహస్య యోగాలు. 


అతి వచూ[(త్రవ్యా ధికి 


ముదురు వేపచెక్క చూర్ణం 


అ 
ఇ | =, | ర్‌ ఒవ్‌ క 5 
ఐదు (గాములు సంచదార రండున్నర కాలి వేనఎచబు, ఆ ముసిలో 
| క — వ) జ్‌ స 
గ్రాములు, ఒకగ్గాస్‌ ఆవుపాలలో నువ్వులనూనె కలిఎ మర్తించ, ఆ 


కరి, పూటకు ఒక మోతాదుగా 
|రెండు పూటలా తాగుతూ వుంటే 
| అతిమూత్రం 40 రోజుల్లో పూర్తిగా 


| అదుపులోకి వస్తుంది. నస్తుంది 
ఉబ్బసం వ్యాధికి తావుర వ్యాధికే 
ముదిరిన తెల్ల గలిజేరు వేళ్ళు చింత గింజల పొడిని | 


తెచ్చి అవుపాలల్లో శదుది్టుర్‌ 


నెయ్యిగాని, వెన్నగానీ అన్నంలో కోలుళు కొని తింటూ వుళతే 
మల బద్దకం వ్యాధి యటు మాయటయమాౌతుంది 


తరువాత ఎండలో బెట్టి మెత్తటి ఇంకెటుట్టు నుర్తించాలి, దీంతో పాటు గంధం వచ్చేలా నూరాలి, ఆ గంథాన్ని | 

చూర్షంగా తయారు చేసుకోవాలి. అదే నేతిని అన్నంలో కలుపుకొని తానుర వ్యాధి వున్నచోట. రాస్తూ 
పూటకు 5 (గ్రాముల చూర్షం, రెండు తింటూ వుంటే, కాళ్ళు చేతుల వుంటే నాలుగు రోజుల్లో తామర 

'న్నర (గ్రాములు నెయ్యి, రెండున్నర ముంటలు మాయమై పోతయ్‌ం. సహారించిసోతుంది. 

గ్రాములు బెల్లం కలిసి, “సేవించాలి, wT ew. 9 

'ఈ విధంగా రెండుపూటలా సేవిస్తూ నోటిపూత- నాలుకపూత  బహిష్టు-కడుపు నొప్పికి 

| వుంటే ఉబ్బసం వ్యాధి తగ్గిపోతుంది. నల్ల జీలకర్ర చూర్తంలో నెయ్యి బెల్లము, మూసాంబరము ఈ 

AP సరపరా కలిపి ఆ చూర్ణాన్ని నోట్లో పూత రెండూ సమాన భాగాలుగా తిసుకొని 
= p rr వున్నచోట రాస్తూవుంటే తొందరగా మెత్తగా దంచ శనగ గింజలంత 

150 గ్రా. ఆవు నెయ్యిలో నోటిపూత తగ్గిపోతుంది. మాత్రలుగా తయారు చేసుకొని 

50 గ్రాముల మిరియాల చూర్తం రోజుకు రెండుసార్హు పూటకు ఒక 
క లిపి, క మరగబట్టాలి. $ మూత్ర మంచినీళ్ళతో వేసుకొంటోీ 
తరువాళ అంద రీక్షీ వుంటే, రెండు మూడు రోజుల్లో 


విర్యవృద్దికి - వీర్యశంద్దెకి 
స్వప్న స్కలనానికి 
తున్ము చిగుళ్ళు పచ్చి 
తుమ్మకాయలు, తుమ్మ జిగురు ఈ 
|మూడు పదార్దాలు సమభాగాలుగా 
కలిపి ముద్దగా నూరాలి. రోజూ రాత్రి 
నిద్రపోయే ముందు మాత్రమే, 
| రెండున్నర గాముల నుంచ ఐదు 
(గాముల వరకు ఆ బౌషధం సెవించి, 
వెంటనే పాలు తాగుతూ వుంటే, 


విర్య్వనష్ట్రము, స్వప్న స్కలితము, 
మూత్రంలో వీర్యం పోవటం 


మొదలైన, సమస్త నీర్య దోషాలు 
హరించి వఏర్య శుద్ది కలిగి 


సంతానోత్పత్తి సామర్హ నం పొందు 
తుంది, 


వరూ(త్రం బిట్లు 

బ్‌ెట్లు-వుంట 

ధనియాలు 10 (గ్రాములు, 
ముంచి గంధం 10 (గ్రాములు, గులాబి 
పూలు 10 (గాములు పటేక బెల్లం 


|20 (గానులు కలిపి నూరి పావు కేజీ 


నీళ్ళలో మురగ బెట్టి నడకట్టుకొని, 


పూటకు ఒక మోతాదుగా రెండు 
| పూటలా తాగుతూ వుంటే మూకత్ర 
| బంధనం, మూ(త్రం బిట్లు బొట్టుగా 
మూత్రంలో 


| తగ్గిపోతయ్‌. 
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త లనెప్పికి 


బెల్లం, శ్‌"ంఠి సము భాగాలుగా 
కలిపి నూరి వాసన చూస్తూవుంటే 
తలనొప్పి ఠకీమని ఆగిపోతుంది. 


లింగ దృఢతాానికి 


తేనె, 
పావురముల రెట్ట ఈ మూడు 
సనుభాగాలుగా కలి మెత్తగానూరి 
లింగం (పురుషుని మర్మావయనం) 
నీద ముందు నుణి భాగాన్ని వదలి, 
వెనుక భాగమంతా పట్టిసూ వుంటే 
క్రనుంగా లింగ బహహినత హరించి, 


సైంథన అనణం, 


లింగం దృఢంగా, లావుగా 
చూరుతుంది. 


తావుర వ్యాధి వున్న చోట (బ్రహ్మ వేండి చెట్టు పాలు రుద్దుతూ 
వుంటే తావుర వ్యాధి శీఘంగా హరించి పోతంంది 


ప్ట్ల్రనాల గ ట్రుతనానికి 


దానిమ్మాకాయ సై బెరడును 
ఆవునూనెలో _ కలిపి నానబెట్టి 
బుత్తగానూరి, అ రసాన్ని పలుచటి 
గుడ్డలోనడసోసుకొని, ఆ రసంతో 
చన్నుల మీద లేపనం చేస్తూవుంటే, 
వాలిపోయిన చన్నులు గూడా గట్టిగా 
నూరతయ్‌. 


తీయని గొంతు కావాలంటే 


రోజూ రెండు పూటలా, | 
పూటకు 3 గ్రాములు 
వేయించిన శొంఠి పొడి పటిక బెల్చం 
(మిస) పాడి 5 గ్రాములు, తేనె | 
10 (గాములు కలిసి, ఒక మోతాదుగా | 
సవిస్తూ వుంటే, గొంతు బాగుపడి 
తీతుటి కంఠస్వరం వస్తుంది. 


సుఖ విరోచనానికి 

సునాముఫి ఆకును మెత్తటే 
చూర్షంగా తయారుచేసి, దానితో | 
సముభాగంగా పటిక బెల్లం (మి(సీ/ 
కలకండ) చూర్లం కలిపి రాత్రి! 
నిద్రపోటె ముందు, మూడు వేళ్ళకు 
వచ్చినంత పొడిని మంచి నీళ్ళతో | 


సేవిస్తూ వుంటే, ఉదయం లేవగానే 
సుఖ విరేచనం అవుతుంది. 

బీంగురుం గొంతు 

పోవాలంటే 

వావిలి చెట్టు వేళ్ళమీద వుండే 
బెరడును మెత్తటి చూర్ణంగా చేయాలి. | 
ఆ చూర్షం రెండున్నర (గ్రాములు, 
నువ్వుల నూనె రెండున్నర (గ్రాములు 
క లిపి పూటకు ఒక మోతాదుగా రెండు | 
పూటలా తింటూ వుంటే, బొంగురు 
గొంతు హరించి వినసాంపైన 
కంఠస్వరం నస్తుంది. 


| సంభోత్స ర సంచిక 


అన్ని రకాల దగ్గులకు కుక్కకాటుకు సక్రమంగా 


నస చూర్ణం 20 (గ్రాములు, ఉల్లిసాయ (ఆనియన్‌) ను బహిష్టు రాకపోతే 
అతి ముధురం చూర్శం 40 (గ్రాములు మెత్తగా నూరి, తేనె క లిపి కుక్క. కరిచిన రోజూ 2 పూటలా, బెల్లము 
కలిసి వుంచుకోనాలి, దగు మొదలు చోట ఆ ముద్దను అంటంచి నువులు సమానభాగాలుగా కలిపిన 


నే రోజూ 2 ప్రూటలా 5 |గాముల కట్టుకట్టూరి. గాయం మానే వరకు ముద్దను 5 గ్రాముల మోతాదుగా 


రాన్సి పెద్దలకు, వంునును బట్టు ఈ విధంగా చేస్తూ వుంటే కుక్కు తెంటూ వుంటే కమంగా (జ రోషాలు 
నుంచ 3 గ్రాముల నరకు సిల్లలకు కాటు నల్ల శరీరంలోకి ఎక్కిన షం తొలగిపోయి, బహిష్టు సక్రమంగా 


తో కలిసి నాకిసూ వుం అన్ని హరించిసోతుంది. వస్తుంది. 
కాల దగ్గులు హరి రించిపోతం్‌. పోవు తొటుకు చెవుడు 
పండ్ల వ్యాధులకు Sea Me వారంలో తగ్గాలంటే 
వరి పొట్టును కాలిస్తే తెల్లటి కుంకుడు కాయ నురుగును గుడ్డలో ఒంటె మూత్రాన్ని సంపాొదింది 


ఉదగా మారుతుంది. ఆ వడపోసి తాగించాలి. దీనివల్ల నెంటనే చెవుడు వున్న చెవిలో రోజూ నాల రంగడు 
కని ఆ బూడిద. వాంతి జరిగి పాము విషం బయటకు చుక్కలు వేస్తూ ఉంటే వారం రోజుల్లో 
_చ్చబ్చుడు తగ్గిపోతుంది. 


ననుం ది, 
a.) 


క్షయం కకలు, రోజూ ఉదయం పూట వేంక వూ(త్రాన్ని 
వళ్ళంతా రాసుకొని రెండుగ ౦ంటలాగి స్నానం చేస్తూ వుంట క్షయం తగ్గిపోతుంది 


! సగభాగం అంటే 50 (గాములు హారతి 


కరరూరం కలి మెతగా దంచాలి. ఆ ఒక వృషణం ఇ 

వ - అ? థైరాయిడ్‌ హరించాలంటే 
దంచిన చూర్షంతో రోజూ పండ్లు లావుగావుంటే | 
తోము కొంటూ అ అన్ని రకాల ఉత్తరేణి వళ్ళు తె్బ్బు | 


రాతి నిద్రపోయే ముండు 
మోదుగ _పూనుల్ని వృషణానికి 
¢ ఆనుకునేలా గోచీలో వుంచి, గుడ్డ 
| అన్ని రకాల వెరులల వ్యాధికి కట్టుకొని పడుకోవాలి. ఈ విధంగా 


మంచినీళ్ళతో గం ఢం తీమూలి. ఆ 


రధాన్ని డెరాయిడ్‌ lars మీద్‌ 


5 (గాములు మోతాదుగా లోపలకు 

కరక్కాయ బెరడును ఆవు రోజు చేస్తూ వుంటే, ఆశ్చర్యకరంగా కూడా సేవించాలి. ఈ విధంగా 
మూత్రంలో మూడు రోజులు అండవృద్ది హరించిపోయి వృషణం రోజుకు 2 పూటలా 45 రోజాల 
నానబట్లూరి. తరువాత ఆ బెరడుకు సహజ పరిమూశణానికి వస్తుంది, హాటు క్‌ ధైరాయిడ్‌ పూర్తిగా 


సనూనంగా బెల్ల  O0¢ వారిస్తుంది, ఆయితే ఈ వా వ్యాధికే తగిన 
|! రెండుపూటలా 5 |గాముల ఎబరుదన ఆహార బిహోర సముమూలు 
డా ¥ . Fw ఇ జో 
నుజ్జిగతో సేవిస్తూ వుంటే అన్సి రకాల అంద కక”: తెలుసుకొని పాటించి న్రీరాలి. 
: ఆయుర్వేద, © / 
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ధ్ర్రలు ఇన ల కన్నా elle 


స్త్రీలు ఫురంమఘలక న్నా 
వవి(తఎలు 


అనంతమైన స్స మొత్తం ప్ర 
స్వరూపమే సకల చరాచర జీవకోటిీ 
| పుట్టటానికి, పెరగటానికి మూల 


కారణం (స్త్రీరూపమైన మాతృత్వమే. 
పురుషశక్తి నుంచి బీజాన్ని గ్రహించి తన 
క్షేత్రంలో దానికి (ప్రాణం పోసి, తన 
శరీరం నుంచి సమస్త దాతువులు 
అందించి, ఒక సమగ రూపాన్ని 
తయారుచేసి సృష్టికి జీవం పోస్తుంది 


E 


1] 


అందుకే మన ప్రాచిన మహర్షులు 
త్రానికి (ప్రాధాన్యమిచ్చి భరామికి, 
ధనానికి, శక్తికి, విజ్ఞానికి, నదులకి, 
ప్ర్రపేర్లు పెట్టారు. అంతేకాకుండ, 
వేదాల్లో, ఉపనిషత్తులో పురాణాల్లొ 


స్రీలకు అత్యున్నత స్దానం కల్రీంచి, 
ఎ్ర్రుజొతిని ఎల్లవేళలా _ గౌరవించి, 
| కంటీకి రెప్పులా _ కాపాడుకోవాలని 
సరాచంచారంి: 


ఆంధోరికి ఆయుర్భేధం 


ముఖ్యంగా ఆయుర్వేదం, భారతీయ 
pa కోసమే సృష్టించబడింది. (ప్రతి 


ట్ర తప్పనిసరిగా ఆయుర్వేద ప్రాధమిక 
సూ|(త్రాలనైనౌ ఎప 
తద్వారా తన ఆరోగ్యాన్ని, తన భర్త, 
బిడ్డల 
భావించారు. కుటుంబ వ్యవస్థలో వంశ 
పాఠపర్యంగా, (స్రీలకు, ఆయుర్వేద 


ఆరోగ్యాన్ని కాపాడాలని 


విజ్ఞానం అలవడేలా జాగ్రత్తలు 
తీసుకున్నారు. ఆకారణంగా మున 
అమ్మమ్మ ' నాయనమ్మల _ వరకూ 


ప్రతి స్త్రీ ఆయుర్వేద విజ్ఞానంతో తన 
ఇంటిని, వంటిని కాపాడుకొంటూ 


సంపూర్ణ ఆరోగ్యంతో జీవించారు. 


ఈనాటి స్త్రీలకు ఆయులరేద విజ్ఞానం 
ఆనవగింజంతైనా లేకుండా పోయింది, 
అందువల్ల (ప్రకృతికి విరుద్దంగా 
ప్రవర్తిస్తూ తమ ఆరోగ్యాన్ని తామే 


స్త్రీ పవిత్రత 
స్పష్టికి (ఇ పాణం పోసేది (స్త్రీ కాబట్టి, ప్ర 
ఎప్పుటి పవి(త్రురాలుగా 


ద్ర ఎండు 


వుండాల్సిన అవసరం వుంది కాబట్ట | 


(ప్రకృతే ప్ర్రకీ నెలెలా బహీష్టు 
(పక్రియ ను |ప్రవేశ పెట్టింది. ర తాసానైకీ | 


వచ్చే బహిష్టు ద్వారా, 


™ 


ఎప్ర్రైలు తవు శరీరంలోని స సమస్త స మలిన 


పదార్థాలను బయంలుకు పరిస; 
i ] ey ty 9 mm 
పఎ(త్రులై, గర్భధారణ కు .నద్లంగ 
వుంటారు. అంతే కాకుండా ప్రల 


సంపూర్త elles స(కమమైచన 


నెఅనారి” బహి జె = ధథౌనరి కాబట్ట, 


ఆరోగ్యం కోసం కొన్న బహిష్టు 


నబి రధనలను ఏర్వాటు చెశారు y 


బహిష్లు వియుమూలు 


బబాష్ట్తు సమయంలో అతి సున్నితమైన 


గర్భాశయానికి ఎక్కువ ఒత్తిడి, (శ్రవ 


వుండ కూడదు. ఆ మూడు రోజుల 
పొటు అతి రక్త(స్రావం గానీ, మిత 


రక్త(స్రావం గానీ 


స్థాయిలో బహిష్టు రక్త (స్రావం జరగా 


శరీరానికి మనసుకి ఏమాత్రం అలసట 
జరగకూడదు. అందుకే ఆయు రేకద 


మ ఆ మూడురోజులపాటు 
అప్ర్రలు వారగా క త్‌సు 
కోవాల ఆన, భర్తతో స తోగంలో ర అన 


కూడదని, కౌరవ, "షప ఎక్ళు_వగో 
wr 

వున్న పడదార్డాలు, 

ముట్టు కోకూడదని సూచించారు. 


అర్ష్‌ షష MY re age 
అన్నము, నెయ్యి, ఇప్పు బూ (తము 
ఆహారరగా తీసుకుంటే బాష్ప 
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జారకు 1_9డ, eee 


(4 


వమూాంసాౌ హోరాలు | 


(ప్రక్రియ సక్రమంగా జరుగుతుందని 
నిర్దారించారు, Fe పద్దతుల్ని ఖచ్చితంగా 
మన పూర్వకాలపు 
| ఆచరించి ఆరోగ్యంతో బీవించారు. 


నియుమూలు మురోచిన నేది స్త్రీలు 


| స్తీ [అంతా 


ఆరో గ్యం కోసం సృృష్ల ధర్మానికి అను 
గుణంగా. ఏర్పరచబడిన నియమాల్ని 
ఈనాటి ఆధునిక తులు అంధ 
| ఐశాసాలుగా భావించారు. 
| బహిష్టు రొజుల్లో మూడు రోజులపాటు 
ఒక మూలన కూర్చోవటం తమకు 
' అనుమానంగా ఆలోచించారు. 
| మామూలు రోజుల్లో మాదిరిగా, పని 
| చేయటం, బజార్లకు వెళ్ళటం, ఒంటికి 
శ్రమ కల్పించటం అలవాటు చేసు 
కున్నారు, చప్పుడితిండి తినవలసిన ఖర్మ 
మూాకేం పట్టిందని, అందరితో 
సమానంగా, ఊరగాయలు పచ్చళ్ళు, 
మాంసాలు, చేపలు, కారము, ఉప్పు, 
| నూనె కలసిన పదార్దాలు వాడటం 
మొదలు పెట్టారు. అంతేగాకుండా 
| బహిష్టు సమయంలో మామూలుగా 
తిరుగుతున్నారు కాబట్ట, రక్త (స్రావాన్ని 
పీల్పుటానికి, గుడ్డలు, కేర్‌(ఫ్రీ న్యాస్‌కిన్స్‌ 
| గట్టిగా కడుతున్నారు. ఇలా కట్టడంవల్ల 
| గర్భాశయం నుంచి రక్తంతోపాటు 
బయటకు వెళ్ళాల్సిన వాయువులు 
నిరోధించబడి వెనక్కితిరిగి 
| గర్భాశయానికి ఒత్తిడి కలిగిస్తున్నయ్‌. 
| ఇంకా చెప్పాలంటే పూర్వకాలంలో 
ప్ర్రీలు బహిష్టు స్నానం చేయగానే, చిన్న 
పసుపు ముద్ద మింగి తద్వారా 
| గర్భాశయాన్ని పూర్తిగా శుద్ది చేసుకునే 
| వారు. ఇప్పటి (స్రీలకీ, అలాంటి 
అలవాటు వుండేధనే విషయం కూడా 
| తెలియదు. 
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ఆందోగికీ ఆయుర్లేదం # 


బహీష్టు నియుమూలు 
పొదించనందువల్ల స్త్రీలకు 
కలుగుతున్న నష్టాలు 


అతిసున్నితంగా వుండే . గర్భాశయం 
తీవ్రమైన ఒత్తిడికిలోనై సహజ స్థితిని 
కోల్స్‌తుంది. ఎప్పుడూ 'పరిశు(భంగా 
వుండే గర్భాశయం అనారోగ్యమై, 
తెలుపు, ఎరుపు (స్రావాలు అధికంగా 
జరుగు తున్నయ్‌. కొందరిలో 
సంతానోత్పత్తి శక్తి నశిస్తుంది. మరి 
కొందరిలో విపరీతమైన మానసిక 
ఒతిడ పెరుగు తుంది. (క్రమంగా రుతు 
క్రమం దెబ్బతిని నెలకు రెండుసార్టు 
బహిష్టు కావడమో, లేక మూడు 
నాలుగు నెలల కొకసారి బబాష్టు 
కావడమో లేక నలబై సంవత్సరాలకే 
బహిష్టులు ఆగిపోవడమో అదీకాక పోతే 
ఇంకొందరిలో విపరీత రక్త(సావం జరిగి 
గర్భాశయమే తీసివేసే పరిస్థితి 
రావటమో జరుగు తుంది. కొందరిలో 
కేన్సర్‌ సోకడం ప్రాణాలు పోవటం 
కూడా మనం చూస్తూనే వున్నాం. 


అయితే ఉద్యోగాలు చెసే స్ర్రలు, నెలకు 
మూడు రోజుల పాటు ఇంట్లో, 
వుండాలంటే కుదరదు కాబట్టి, వారు 
కనీసం ఆహారం విషయంలో అయినా 
బహిష్టు నియమాల్ని పాటించాలి. 
దాంతోపాటు, యోనిచుట్టూ కట్టుకునే 
గుడ్డలుగానీ, న్యాపికిన్స్‌గాని మరీ 
బిగుతుగా కాకుండా, కొంచెం వదులుగా 
కట్టుకోవటం మంచిది. 


4 సంభోత్స రొ సంబికొ 


ఎన్నోవేల సంవత్సరాలపాటు, _ మన 
ప్రాచిన ఆయుర్వేద మహర్షులు (ప్రల 
ఆరోగ్యం గురించి శాస్త్రీయమైన | 
పరిశోధనలు చేశారు. ఆ ఫలితాల్ని, 
సఆ(పదాయాలుగా కట్టుబాట్టుగా, | 
కుటుంబ ఎధానాలుగా అలవాటు ' 
చేశారు. వారి కృషిని, కష్టాన్ని మానవ 
జాతి ఏనాటీకీ మరచి పోకూడదు. 


ప్ర్రలే ఆయుర్వేదానికి ఆయువుపట్టు - 
ఆయురేోదమే (స్త్రీల ఆరోగ్యానికి 
తేనెపట్టు 


1. (ప్రతిరోజూ ఉదయం, సాయంపత్రం | 
స్నానం చేయటానకి 1 గంటు ముందుగా ' 
పెరుగుతో యోనిని కడుగు కొంటూ 
వుంటే (క్రమంగా, వదులుగా వున్న 
యాన బిగువుగా వుంటుంది. 
2. బూరుగు జిగురు సంపాదించి దాన్ని 

మెత్తటి చూర్ణంగా దంచి జల్లెడబట్టి, 
వస్త్ర! ఘూళితంచేసి తరువాత 
సుతిమెత్తని చూర్ణంలో నీరు కలిపి-| 
గుం(డ్రాయితో గంధంలాగా నూరి, ; 


ఆగంధాన్ని యోనిపైన లేపనం 


చేసుకోవాలి. ఇలా కొద్దిరోజులపాటు 
చేస్తే “పదిసార్టు (ప్రసవించిన (ప్ర్రీకెన 
యోని గట్టిపడ కన్యక యోనిలాగా 
దృఢంగా అవుతుంది. 


రో జస్థ్యలకాని ఆడ పబలలకు 


(a) 


కొంతమంది ఆడపిల్లలు వయసు ' 
పెరుగుతున్నా రజస్తలకారు. అలాంటి 
పిల్లలకు, (ప్రతిరోజూ మామిడిచెట్టు | 
బెరడతో తీసినరసం వడపోసి |ప్రతి 
రోజూ 20(గ్రా మోతాదుగా ఆవుపాలతో | 
కలిపి తాగిస్తూ వుంటే గర్భదోషం 
తొలగిపోయి, రజస్వల అవుతారు. 


బహు దోషాలు 


కారణాలు 


ue CTE. nl 
బరమ్లైన సమస్యలఆ 


ఎపుడూ విచారంగా వున్నందు వల్ల, | 
యుక్తవయస్సు వచ్చినా రజస్వల కారు. 


ఒకవేళ ఆలస్యంగా రజస్వల అయినా 
ఆతరువాత _ నెలవారీ 
సక్రమంగా రావు. నెలకు రెండుసార్లు 
బహిష్టు రావటమో లేక రెండు మూడు 
నెలలకు ఒకసారి బహిష్టు రావటమో, 
జరుగుతుంది. అంతేగాకుండ, బహిష్టు 


సమయంలో విపరీతమైన కడుపు నొప్పి | 


రావటం, అధికంగా రక్త(స్రావం గావటం 
! కూడా జరుగుతుంది, 

చికి త్స: 

1. (రాకపండ్డు, తిప్పుతిగ సమాన 
బాగాలుగా కలిపి, పాలతోనూరి 5(గ్రా. 
మోతాదుగా సేవిస్తుంటే, 
దోషాలు నివారించ బడతయ్‌ 


బహిష్ట 


2. నువ్వులు 10గ్రా., బెల్లం 20(గ. 
| మందార పూలు 40గ్రా కలిపి ముద్దగా 
నూరి 10 (గ్రా: మోతాదుతో రెండు 
పూటలా సేవిసూవుంటే రుతుదోషాలు 
' హరాంచి పోతయ్‌. 

'3. 5గ్రా: మామిడిచెట్టు యొక్క 
బెరడు చూర్ణంలో తేనె కలుపుకొని 
సీవిస్తూవుంటే రుతురక్తం స[క్రమంగా 
జారీ అవుతుంది. 

4. అశ గంధ చూర్లము ఏ (గా. 
పటికబెల్లం వగ కలిస్‌ (ప్రతీరోజూ 
ఉదయం పూట  మంచినీళ్ళతో 
సేవిస్తూవుంటే అధిక రక్త [స్రావం 
వారిస్తుంది. డా. వుదిగిండ శంకరశాస్త్రి 


ఆంధోరీకీ ఆయుర్లే దం . 


ఆడపిల్లలకు కొంత * 


బహిష్టులు | 


| నడుమునొప్పి హరించటానికి 


బ్ర్రరివ్యా థ్రీఎలు 
ఆయమురే (ద క్‌షరులు 


| స్త్రీలకు ఎల్లప్పుడూ ఖుండే 


ర0గ్రా వాము తీసుకొచ్చి, శు[భంగా 
మట్టి, రాళ్ళు లేకుండా చెరిగి, దాన్ని 
దోరగా వేయించి. దంచి చూర్ణం 
తయారు చేసుకోవాలి. తరువాత 60 గ్రా 
పటీకబెల్లం తెచ్చి మొత్తటి చూర్ణంగా 
చేసి వాము చూర్ణంలో బాగా కలపాలి. 

తరువాత 60గ్రా-. ఆవునెయ్యి తెచ్చి 

కరగబెట్టి, దాన్ని వాము, పటిక బెల్లంల 
చూర్లంలో పోసి బాగా కలదిప్పాలి, 

అది లేహ్యంగా తయారవుతుంది. ఈ 
లేహ్యాన్ని రోజూ రెండు పూటలూ, 5 

గ్రా; మోతాదుగా, పాలు అనుపానంతో, 

తింటూ వుంటే 40 రోజుల్లో 

ఖచ్చితంగా, (సీల నడుమునొప్పి, ఎన్ని 

సంవత్సరాల నుంచ వున్నా మాయమై 

పోతుంది, 

డా, సి.హెచ్‌, భరద్వాజ శర్మ వైద్యరత్న 


ప్రతీరోజూ 


' ఆరేడు రోజుల్లో బహిష్టు 


NE సంవల రొసంచిక. 


బహీష్లు ఆగిపోయిన స్త్రీలకు | 


పరగడుపున్నే రెండు. 
ఎ(గ్రమందార పూలు తింటూ వుంటే. 


తుంది. 


బహిష్టు ఎక్కువ, తక్కు వలకు 


ఎండు (దాకపండ్లు, అతి మధురం 


| చూర్ణం, ఈ రెండూ సమభాగాలుగా 
| మెత్తగా నూరి, (ప్రతిరోజూ 5 గ్రా. 
| మోతాదుగా రెండుపూట్లూ, పాలలో 


కలుపుకొని తీసుకుంటూ వుంటే 


జరుగు. 


l 


బహిష్టు రక్తం, ఎక్కువ తక్కువలు | 


' లేకుండా సక్రమంగా అవుతుంది. 


అన్నిరొకాల బట్లంటు వ్యాధులకు 


1. ఉసిరక కాయలు బెరడును తెచ్చి, 


బాండీలో వేసి వేయించాలి. తరువాత | 
ఆ బెరడుదిను దంచి చూర్ణంచేసి, ' 
జల్లెడపట్టి, వస్త్ర, ఘూళితం చేయాలి, ' 
ప్రతీరోజూ రెండు పూటలా ఆ | 


చూర్ణాన్ని 5 గ్రా. మోతాదుగా బియ్యం 


కడిగిన నీళ్ళతో సేవిస్తూవుంటే, 
మూడు నాలుగు వారాల్లో బట్టంటు 
వ్యాధులన్నీ హరించి పోతయ్‌. 


2. చింత గింజల్ని వేయించి నీళ్ళలో 
పోయాలి. తెల్లారేసరికి ఆ గింజల 


మీదున్న పొట్టు వూడిపోతుంది. 
లోపలున్న తెల్ల పప్పుల్ని, 


తడ .| 


ఆరేంతవరకు ఎండలోపెట్టి, తరువాత ' 
బాండీలోవేసి దోరగా వేయించి, దంచి | 


మెత్తటి చూర్లగా తయారు చేయాలి. 
ఆ చూర్ణాన్ని రెండుపూటలా, 5గ్రా. 


మోతాదుగా మంచి నీళ్ళలో కలిపి 
తాగుతూవుంటే అన్ని రకాల బట్టంటు 


వ్యాధులు హరించి పోతాయ్‌. 
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" 


సంభ 


a 


ప్ర సురుషపుల సంబోగం అతి 
పవిత్రమైన _ సృష్టికార్యం. మానవులు 
తమ జాతిని అభివృద్ది చేసుకోటానికే 
ఈ సంభోగ (ప్రక్రియ నిర్దేశింప బడింది 
గానీ, -కేవలం. (స్త్రీ పురుషుల కామ 
వాంఛలు -తీర్ఫు కోటానికి కాదు, 
అందుకే కాల స్వభావాన్ని బట్టి రుతు 
ధర్మాన్ని బట్టి; (స్రీ ' పురుషుల 
సంభోగ నియమాల్ని కట్టుబాట్లుని 
నిర్జారించారు. 'ఆ నియమాలు 
పాటించడం ద్వారా శరీరంలోని శక్తి 
కీణించ. కుండ చక్కటి సంతానం 
పొంది, హాయిగా నూరేళ్ళ జీవించ 
వచ్చని మన ఆయుర్వేద శా(స్త్రవెత్తలు 
రుజువు చేశారు. 


ఎలాంటీ స్త్రీలతో సంభోగం. 
చేయకూడదు? 


బహిష్టు అంయెన ప్ర్రీతోగానీ, తెల్లబట్ట, 
వెర్రబట్ట వంటి యోనివ్యాధులున్న 
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గ గియఎఎరా 


సాగి వుుక్కురాజా” 


అంధోర్‌కీ ఆయుర్లేధం 


ర) | 


— 7 


చెయ 


ప్ర్రలతోగాని సంభోగం 
కూడదు? తన మనసుకు ఇష్టంలేని 


ఎ్ర్రులతోగానీ, సూటీపోటి మాటలతో 
మనసుకు కష్టం కలిగించే (స్త్రీలతోగానీ 
రతిలోపాల్‌'న కూడదు. అనేకమంది 
పురుషులతో తిరిగిన (స్త్రీలతోగానీ, 
సుఖవ్యాధులున్న ఎ్ర్రతోగానీ, బాగా 
లావుగావున్న ప్ర్రతోగానీ, బాగా సన్నగా 
కృశళించివున్న' (స్త్రీతోగానీ (ప్రసవించి 
బాలెంతరాలుగావున్హు 
గర్భవతి అయిన (స్ర్రితోగాన్నీ ఇతరుల 
భార్యతోగాని,, సంభోగం నిషిద్దం. 
ఏ(ప్రదేశాల్లో, ఏ సనుయెంలో 
సంభోగం పనికిరాదు 


ప్ర్రీతోగానీ, 


గాలి, 


గానీ, 


ఆ(శ్రమాల్గొ 
ఇళ్ళలో 


గురువుల 


ఉపో ధ్యాయుల 


Te 
RO, 


వెంటనే గానీ 


శ సంబోత్స ర సంబికో 


దేవాలయాల్లో గానీ, స్మశానాల్లో గానీ, 
బహిరంగ (ప్రదేశాల్లోగాని, చెరువులు, 
కుంటలు కాలువలు మొదలైన నిటి! 
(పదేశాల్లోగానీ, ఆఫీసు గదుల్లోగానీ' 
సంభోగం చేయకూడదు. ఇంకా, 
పండుగ రోజుల్లొోగానీ, ఏరోజ్జైనా 
షగటీపూటగానీ సంభోగం పనికిరాదు. 
సంభోగ సమయంలో (స్త్ర, హృదయం 
మీదగానీ, శిరస్సు మీద గానీ, రతి 
పారవశ్యంలో ఎక్కువ ఒత్తిడి కలిగించ 
కూడదు. అలాగే భోజనం చేసిన 
బాగా ఆకలితో 
వున్నపుడు గానీ, బాగా దప్పిక 
అవుతున్నప్పుడు గానీ, మానసికమైన | 
ఆందోళనతో వున్నప్పుడు గానీ, శారీరక | 
మైన వ్యాధులతో బాధ పడుతున్నప్పుడు | 
గానీ సంభోగంలో పాల్గొన కూడదు, 
ఇంకా మల మూకత్రాలు వేగంగా | 
విసర్షింప వలసిన పరిస్ట్రితుల్లొ, కూడా 
సంభోగం అనర్హ్లదాయకం. 
ఏ రుతువులో 
ఎన్నిసార్దు సంభోగం చేయాలి 


మంచు. కురిసే చలికాలం సంభోగానికి 
బాగా అనుకూలమైంది, ఆకాలంలో 
మన శరీరం మంచి పుష్టితో దృఢంగా 
వుంటుంది. హేమంత, శిశిర రుతువుల 
ధర్మాలు కూడా _ రతి!క్రీడలకు 
అనువుగా వుంటయ్‌: అయినప్పటికి 
సంభోగంలో పాల్గొనే. (స్త్రీ పురుషు 
లిద్దరు, కామోద్దీపన కలిగించే 
బాషడాలు. నాం, తము ఇష్టం వచ్చి 
నట్టుగా, యధేచ్చగా కామ(క్రీడల్లో 
మునిగి తేలవచ్చు. వసంత రుతువు, | 
శరదృతువుల్లో శారీరక బలం అంత 
ఎక్కువగా కుండ అంత తక్కువ 


గాకుండా వుంటుంది. ఆందువల్ల 
ఆకాలంలో మూడురోజులకు ఒకసారి 


| సంభోగంలో పాల్గొనాలి. అలాగే 


వరరుతువు. (గీష్మ రుతువుల్లో శరీరశక్తి 


కీణించి వుంటుంది. అందువల్ల ఆ 
| రుతువుల్లో పదిహేను రోజులకు 


సంభోగ నియునూలు 

పొదీంచకపోతే నష్టాలు 
పైన చెప్పినట్టుగా ఆయా రుతువుల 
కాలధర్మాన్నిబట్టి కాకుండ, తమ ఇషం 
వచ్చినట్టు, రతి క్రీడల్లో మునిగి 
తేలేవారికి, శరీరానికి అధికమైన బడలిక 
(శ్రమ కలుగుతయ్‌, తొడలు, పిక్కలు, 
నడుములు బలహీనమై తీవ్రమైన 
నొప్పులు కలిగిస్తయ్‌. అకాల వార్ధక్యం 


త్ర ల్లీపాలు పీల్లచె బుతుంది 


క W 


er 


భారతదెళశ మంతట బహ 
[పచారంలో ఛును నానుడి. “తల్లిపాలు 


ఆవరించి, మగతనం సన్నగిల్దుతుంది. 
కళ్ళు, ముక్కు, చెవులు, మొదలైన 
ఇం(ద్రియాల్లో పటుత్వం నశిస్తుంది. 
క్రమంగా శరీరం మొత్తం క్షీణించి 
పోతుంది. 


సంభో గనియుమాలు 
పొటీస్తే లాభాలు 


పైనతెలిపినట్టుగా సంభోగ నియమాలు 
పాటించే వారికి, మంచి జ్ఞాపకశక్తి, 
మంచి బుద్ది శరీరకాంతి దీర్జాయుషు, 
సంపూర్ణమైన ఆరొగ్యం, శరీర పుష్టి 
ఇం(దియ దృఢత(ం 
వుంటయ్‌. అలాంటి వారికి ఆరోగ్య 
వంతమ్లున అందమ్లున సంతానం కలుగు 
తుంది. వార్షక్యంలో కూడా యౌవనం 


అధికంగా 


ఆయుర్వేదాన్ని ఆచరిస్తే 


నిలిచి వుంటుంది. 


పల్ల చెబుతుంది'' అంటే, “తల్లి తన 
బిడ్డకు తనపాలు ఇస్తుందో లేక పాతపాలు 


(డబ్బాపాలు) పోస్తుందో అనే 
విషయం, బిడ్డయొక్క రూపాన్ని 


చూస్తే అర్థం అవుతుంది'' అని అర్ధం, 


తల్లిపాలు తౌగే పిల్లలు బాగా బలంతో 
దృఢంగావుంటారు. పోతపాలు తాగే 
పిల్లలు బలహీనంగా వుంటారు. ఒకవేళ 
పోతపాలవల్ల లావుగా కనిపించినా అది 
వుత్త వూబవళ్ళేగానీ నిజమైన శక్తికాదు. 
పోత పాలు తాగిన పిల్లలు వ్యాధి నిరోధక 


శక్తి శీణించి మాటీమాటికి రకరకాల 


వ్యాధులకి గురవుతుంటారు. 


ఈనాడు చాలామంది తల్హులు, తమ 


ఆంధోరకి ఆయెర్లేధం ఇ సంభోత్ల రొసోంబికో 


- నూరేళ్ళ ఆయుషు లభిస్తుంది 


“రేపు సంగతి మనకెలా - నేడు 


సుఖపడు మనసారా'' అనుకుంటూ 


అన్ని రుతువుల్లోనూ ఒకే రకంగా కామ 


క్రీడల్లో మునిగితేలేవారికి, వావి 


వరసలు, యుకాయుక్త్ష విచక్షణ మరిచి | 
పోయి, మద పిచ్చితో వ్యవహించే వారికి 
ఆరోగ్య పరంగా, సామాజిక పరంగా, 


కుటురబ పరంగా అన్ని విధాలా 


అనర్థాలు కలుగుతయ్‌. కాబట్టి 


“ఆరోగ్యం పూర్తిగా చెడిపోంధుం ' 
తర్వాత జాగ్రత్తలు తీసుకోవటం" 


వల్ల (ప్రటెగాజనం ళరాన్యంి అనే నగ్న 


సత్యాన్ని గుర్తుపెట్టుకొని క ట్టు కున్న 


భార్యతో, నియమిత కాలాల్లో ' 
రతిసాఖ్యం అనుభ విసూ చక్కటి 
సంతానంతో, చల్లని సంసారంతో 


హాయిగా (బతకటుం మరిచుది. 


బిడ్డలకు చనుబాలిస్తు తన. సన 
సౌందర్యం తగ్గిపోతుందనే అపోహతో, 
బిడ్డలకు పోతపాలు పోస్తున్నారు. Fe 


ఆలోచన కేవలం అపోహమా[త్రమే, 


బిడ్డలకు _పాలిచ్చె 
సుందరంగా వుంటుంది. పాలివ్వకుండ 


స్రీ 


వుండే (స్త్రీకి స్టనాల్గో పాలుగడ్డ కట్టడం | 


వంటి అనేక స్టనవ్యాధులు వస్తయ్‌. 
అంతేగాక పాలివ్వని (స్త్రీల యోని, 
ఒకరిద్దరు పిల్లలు పుట్టగానే, పది 
మందిని కన్న (స్త్రీల యోని లాగా 
బశాలమై 


తల్లి బిడ్డల అందానికి ఆరోగ్యానికి 
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సర్వాంగ 


వ్యాకోచం చెందుతుంది. 
అందుకని బిడ్డలకు చనుబాలివ్వడం, | 


స్త్రి ఈరరం రంగు 
సుందరంగా మారాలంతే 


క రక్కాయం పెచ్చులు, లొద్దుగ చెక్క 
వేపాకులు, దానివ్ముకాయంల బెరడు, 
మామిడి చెట్టు బెరడు, ఇవన్నీ సమాన 
భాగాలుగా, మెత్తటి చూర్ణంగా తయారు 
చేసి నీళ్ళతో మెత్తగా గంధంలా నూరి, ఆ 
గంధాన్ని స్త్రీలు ప్రతిరోజు వంటికి నలుగు 
| బెట్టుకొని అరగంట ఆగి, స్నానం చేస్తూ 
వుంటే శరీరానికి మంచి కాంతి, నునుపు 

రంగు కలుగుతయీ్‌ం, 

స్త్రీల మూణిమీుదడ్య కాళ్ళు 

చేతులమీద మొలిచే 
వెంట్రుకలు పోబాూలంజే 


మంచి ప్రశస్తమైన హరిదళము, మోదుగ 
పుల్లలు కాల్సీన బూడిద ఈ రెండు సమాన 
భాగాలుగా కలీపి, అరటి దుంప రసంతో 
లీ. ఆ మెత్తటి గంధాన్ని 
ఎక్కడ పూస్తే అక్కడ అనవసర రోమాలు 
| రాలిపోతయ్‌ం, క్రవంంగా ఎప్పటికీ 
వెంట్రుకలు పుట్టకుండా వుంటయం. 


ఆందోరికి ఆయుర్లేధం 


హొఢ స్త్రీల యోని బిగువుకు 


ఉసిరిక కాయల్లోని గింజల్ని తీసివేసి, పై 
బెరడును నీళ్ళతో మెత్తగా నూరి ఆనీటి తో 


! మాటిమాటికి యోని, తడుపుతూ వుంటే, 
క్రమంగా అరనై ఏళ్ళ స్త్రీయోని అయినా 


టిగంమవుగా, 
సంభోగంలో భార్యాభర్తలిద్దరికీ ఆనందం 
కల్పీస్తుంది. 


పటుత్యంగా వోరారి 


యోని సనుంగంధథూపం 


స్త్రీలు యెరానిని ముందుగా గోరువెచ్చని 
నీళ్ళతో కడిగి తరువాత మంచిగంధం 
కలిపిన నీళ్ళతో కడిగి, సాంబ్రాణి పాగ 
వేస్తూవుంటే యెరాని ఎల్లపుడరా వుంచి 
సువాసనతో గుబాళిస్తూ సంభోగంలో 
భర్తకు ఇంపుగా రతి పేరకంగా 
వుంటుంది, 
ప్రీల ముఖ పొండర్యం 


*గెదేపాలు, పసుపు మాను పసువు 
వేంంజిష్ట్ర, ఎర్ర చందనం ఏటోని 
సమానభాగాలుగా మెత్తటి గంధంలాగా 
నూరి రాత్రిపూట ముఖానికి పట్ల ంచి 
ఉదయం గోరువెచ్చని నీళ్ళతో కడగాలి, 
ఇలాచేస్తూ వుంటే కొద్దిరో జుల్లోనే ముఖం 
చం(దబీంబంలా మారుతుంది. 


తిన 
ఆయురె$ద 
సువుగంధాలు 


తిల్రవెం[టుకొలు లేకుండా 


| బలవెం|[టుకొలు కాజబాలఅంతే 


కరక్కాయ, ఉసిరికాయ, తాడికాయం | 


| గ అగ ఆరక లీ జా Pa 


భాగాలుగా మంచినీళ్ళతో నూ' 


తయారుచేయాలి. ఆ రసానికి సమాన ' 
తరాక౦గా నల్లనంవ్యుల నరానె 
కలవపారీ: తరువాత ఆ రసం, మరియు 
నూనె ఎంత తూకం వుంటుందో, అంత 


|తూకంగ్యా పచ్చి గుంటగలిజేరు ఆకు 


రసం కలిపి బాగా కలతిప్పాలి. ఆ 


తరువాత ఆ పదార్టమంతా మట్టి కుండలో 


| పోగు, కట్టాల పాంయ్య మీద సన్నట్‌ 
వుంటమిద ముర గించాలి. |క్షవంంగా 


కుండలో వున్న నీరంతా ఇంకి పోయి, 
నూనె మాత్రమేం మిగంలుతంంది. ఆ 
నరానెనం దించి చల్లారిన తరువాత 
వేడపోసి, ఆ నూనే కుండనం 


| నెలరోజులపాటు భూమిలో పాతిపెట్టాలి. 


నెల తరువాత భరామినుంచి తీసి, ఆ | 
తేలాన్ని తఖకు బాగా మర్షనా తసుకొని,. || 


తలకు అరట్‌ ఆకును కట్టాలీ, మూడు 


గంటల తరువాత ఆ ఆకునుతిీసి త్రిఫల 
కషాయంంతో తలంటుంకొని స్నానం 


| చేయాలి. ఇలా ఒక వారం రోజాలు | 


చే గటప్పుటో కేతెల్లవౌ ౦(టంక ల 


నల్లబడతయ్‌ం నల్లబె ం|టుక లు 


 నెరవకుండ తుమ్మెద రెక్కల్లా నల్లగా | 


నిగనిగతాడుతూ వుంటయ్‌, 


 సంభోత్సోరో సంభికో 


అకతివేల అందాలు ఆయురే 
సుమేర ధాలు 


రక్తళద్ది - సొందర్యచవ్చద్ది 


(ద 


ప్రతిరోజూ10 గ్రానెయ్యిలో 10 మిరియాలు 
వేసి బాండిలో బాగా వేయించి మిరియాలు 
తీసి పారవేసి, ఆ నేతిని రొట్ణెతో గానీ 
అన్నంతోగాని కలుపుకొని తింటూ వుంటే నెల 
రోజుల్లో రక్తశంద్ది అవుతుంది. సౌందర్యం 
వృద్ది అవుతుంది. 


శరీర పరిమలానీకి 


మారేడు ఆకులు తెచ్చి సీటితో కలిపి మెత్తటి 
గంధంగా నూర, ఆ గంథాన్ని శరీరమంతా. 
లేపనం చేయాలి. అరగంట ఆగి, స్నానం 
చేయాలి. ఇలా చేస్తూ వుంటే క్రమంగా శరీర 
దుర్గంధం చెమట కంపు పోయి, శరీరమంతా 
సుగంధ పరిమళంగా గుబాలిస్తుంది. 


న్నానాగిక్‌ బెషథజలం 


స్నానం చేసేనీళ్ళలో కొద్దిగా ఉప్పు నిమ్మకాయ 
రసం కలీప్కి స్నానం చేస్తూ వుంటే చర్మ 


వ్యాధులు రాకుండా, శరీరమంతా కాంతి 


వంతంగా కాపాడబడుతుంది. 
అ ముఖమాం? వాదసాందర్య్వం 
బం(దబీంబమా? స్త్రీల వాదాలం ఎక్కువ గా బట్టలు 
ఏచ్చి పసువు, నువ్వులు సమభాగముగా ఉతికెటప్పుడు, ఇళ్ళు కడిగే టప్పుడు అంట్లు 
మంచినీటి తో మెత్తగనూరి రాత్రివూట తోమే టప్పుడం సీళ్ళలో తడంస్తుంటట్‌ం, 


ముఖమునకు పట్టించాలి, ఉదయమే దాసివల్ల పాదాలు పగలటం జరుగుతుంది, 
గోరువెచ్చని నీటితో ముఖం కడుకోవాలి. 


ఇలాచేసూ వుంళో క్రమంగా, ముఖంపైవున్న 


జొషధం: గుగ్గిలం, మైనం, నెయ్యి బెల్లం ఇవ 
సమంగా మెత్తగానూరి పాదాలకు లేపనం 
ముంగం, శోభి, మ స్పలు,. హరించి పోయి చేస్తే పాద వ్యాధులు హరించి, పాదాలు లేత 


ముకఖుం చం|ద బింబంలా తయారవుతుంది. తామర రే కుల్లా మృదువుగా మారతయ్‌ు. 


ఏ7 


ఆంధోరికీ ఆయుర్లేధం 


స్త్రీ వార ధథంలు 
ఆయురె గద 


Pa 
ఓషధథంలు 
యోని బిగంవుగా వుండాలంటే 
ప్రతిరోజూ స్నానం చేసే 
చీగుతుగా వుంటుంది. 

(స్త్రీల శరీర కాంతికి 


కరకా-యు చూర్ణం, లొడ్దుగ 
చెక్క చూర్ణం, చేపాకుల చూర్తం, 


దానిమ్మకాయ పెచ్చుల చూర్హం, 
నూమిడి బెరడు wm తక 
సనుంగా కలి జల్లెడ బట్ట, లుచటి 

9 =| 
గుడ్రలో వస్త్ర బూలతం wa OG 
మెత్తటి చూర్దాన్ని మంచినీళ్ళతో 


ఆగిపోంతరున కహాసు 


అ వంళ్ళి కావాలం 


ఇ 

50 (గ్రాముల నల్ల నువ్వుల్ని 

నెతగా దంచి అరఅటుం నీళ్ళలో pia 
= 


గ్రాముల మంచి బెల్లం కలిపి, 
| వూటకొక మోతాదుగా రెండు 


అ భనువుతుంది. 
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3 
ముందు, ముంచి సెరుగుతో యోనిని |. 


కడుగుతూ వుంటే. యోని ఎల్లప్పుడూ 


eT హా ఎ సవా రొనోంబిక' 


Sa 


లౌూాని వుంటగా వుంటె 


పచ్చి ఆవుపాలల్లొో కలకండ 
పాడి కలుపుకొని తాగుతూ వుంటే 
యోని మంట తగ్గిపోతుంది 


ఎ(ర్రబట్ట వ్యాధికి 


నుప /గానుల మెతటి 

ర Se ఇది 
అజ పిండిలో పది (గ్రాముల 
కలకండ పాడ్‌, 10 (గాముల నె నెర, 


ఇవన్ని కలిపి. ! 
వేసి ఉడకబెట్టి ప్రతిరోజూ ఉదబయే 

ఇ జ్యే క్త | ws ఇ 
తింటూ వుంటే ప్రల ఎ(ర కుసును 


వ్యాధి హరించిపోతుంది. 


స్త్రీల అన్ఫి రకాల 
బట్టంటు వాగథంలకు 


తడ gi క తనె గానచులు 
బంతి ఆకులు ఇరవై (గాము 
£ అ 
మంచిణళ్ళత" ముడ్రగా నూరి, 100 
క్‌ | 
(గౌ. నీళ్ళతో కలిపి అందులో 30 (గా 
_— : | 
తనె కలిసి, ప్రతిరోజూ ఉదభుం 
జల్‌ న 
సూటు. తాగుతూవుంటే, (స్ప్రేలకు 
f “4 a — 
అ ఎ రకమెన a  చ్యాధులైనా 
| =m — 


హారతి 


రుతంరక్షం - అధికమైతే 


ఉత్తరేణి ఆకుల రసం ముప్పై 
గ్రాములు ముజ్జగ 100 |(గాములు 
కలిపి తాగుతూ ఉంటే ఆతి జహాస్లు 
ఆగిపోతుంది. 


యోని పోటు తగ్గటూనికి 
మూడు గురిగిరజలంత ఎత్తు, 


కర్పూరాన్ని పూట కొక 
మోతాదుగా, మూడు సూటలా 


మంచి నీళ్ళతో సేవిసూ వుంటే యోని 
శూల తగ్గిపోతుంది. 


బహాష్ష్లు ఆగిపోతే 


వావిలి చెట్టు వేరు బెరడు 50 | 
గ్రాములు తెచ్చి, నీళ్ళతో మెత్తగా 
దరిణి, దాన్ని రండు లీటర్ల నీళ్ళలో 
వేసి కలబెట్టి, పొయ్యి మీద పెట్టి పావు 
లీటరు మిగిలే వరకు కాయాలి. | 
తరువాత వడపోసి, పడుకునే ముందు 
రాత్రి పూట తాగాలి. అలా తాగితే 
నురునాడు ఉదబుమే బవాష్ట్తు 


అవుతారు. ఈ నిధంగా నాలుగదు 

FTN HUN £ 

బహాష్టులకు mg ఆ తరువాత 
- అ. 

బొషదం వాడే అవసరం లెకుండ 


ఉసిరిక కాటు బెరడు చూర్షం, 
- 
mal 
ఆతన్క కలకండ -ఈ+ నాడు నవౌం 


. ్‌ డ్స్‌ ఐ ల _- ఇ షె _ 

సూచి ఇళ్ళ “ తాగంిచూ jaye) 

a ah గ అ చ్‌! ఇ FE 

DEE వా ఆగిజాతూంది 
గ హే fh 


వృద్దాష్కానికి కాదణాదటు 
ముక్యంగా, మనసు చెడిపోయిన పాడి క 
త్యరగా శరీరం కూడా చెడేపోంతు 
యోంవ్యేన దశలోనే వుుసలితనం 
ప్రవేశిస్తుంది. మనసులో కుళ్ళ్క కుటు 
కుత ౦|తం౦, అబద్ద ౦, అన్యాయంం, 
అక్రమం వున్నవాళ్ళకి, ఇతరులను చూసి 
ఆసూయపడేవాళ్ళకు, శరీరం, మనసు, 
| రోగగ్రస్తమౌతయ్‌ం. ఇంకా చెప్పాలంటే 
బాగా ధనం సంపాదించిన వాళ్ళలో 
చాలామంది శారీరక శ్రమకు దూరమై, 
ఎల్లప్పుడూ నాలుగం గోడల మధ్యన 
వుంటూ, అతి బలక రమైన పదార్థాలు 
సేవించడం వల్ల కూడా, వృద్దాప్యం త్వరగా 
ప్రవేశిస్తుంది బలమైన తిండితిని ఒంటికి 
| పనిలేకుండా చేయడం, సూరరుడం 
చంద్రుడు, గాలి, నీరు, నేల మొదలైన 
(ప్రకృతి శక్తుల్ని అనుభవఏించకుండ 
అస్వాభావికమైన జీవతాన్ని గడపటం 
వెతుదల్లన కారణాల వల్ల అకాల 
వృద్దాప్యం, జీవన మాధుర్యాన్ని హరించి 
వేస్తుంది. 


ఆందరికీ ఆయయుర్లేదోం - సంవత్సరో సంబిక' 


టై ” 
హూద్యకాబంటోక వృద్భాబు 

మున తాత వేధుతాతలు, అమ్ముమ్మలు 
నాయనమ్మలు, ఏరంతా డెబ్బై ఎనభై ఏండ్ల 
వయసులో గూడా పడుచువాళ్ళ లా ఎంతో 
ఆరోగ్యంగా పోంధగా' జీపించారం. 
బలవేంన ఆహో్ర. 0, నిష్కల్శ'షవెం న 
మనసు, ప్రశాంతమైన నిద్ర, పరిమితమెన 
స్త్రీ సంభోగం, ఇవన్నీ. ఆనాటి వృద్దుల 
చేంవ్యనానికి మూల కారణాలు. 


ఈ నాడం వంనిషిలో ధన కాంక్ష 
పెరిగిపోంరుంది . మానవత్వం, |పీవు 
నశించి పోంధునయ్‌ం,. ఎంత నీచానికి 
దిగజార్దెనా డబ్బు సంపాదించుటవేం 
ధ్యేయమెై పోంుంది. అకారణంగా, 
సాట్‌ వంనరషుల్ని కడి ంచ టుం0, 
బాంగించ డం, అన్యాయరా లకు 
పాల్పడటం మితి మీరీపోయింది. మరి 
కొందరిలో దరిద్రం, నరంద్యోగం మొ. 
కారణాలతో సర్లెన పోషకాహారం 
లేకపోవటం వల్ల శరీరం, వంనసు' 
కుంచించంకు పోతంన్నయ్‌ఎ. ప్రకృతికి 
విరుద్దమైన ' అలవాట్లతో, మనిషీ అకాల 
వృద్దాప్యానికి గురవుతంన్నారు. సగటున 
నూటికి తొంబభ్రెమంది యువతీయువకుల్లో 
అనే క వ్యాధులు వార్షక్యపు సీలిసీడలు 
కనిపిస్తున్న య్‌ం. 
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ముసలితనాన్ని 
ఎలా నిరోధించాలి ? 


ఏ రుంతంవులో లభించే ఆహారం 
ఆరుతంవులో తప్పకుండ తినాలి. 
అంతేగానీ జామకాయ జలుబు చేస్తుందని 
మామిడికాయం వేడిచేస్తుందని మానం 
కోకూడదు. ఎందుకంటే, ఏ రుతువులో 
'వుంన శరీరానికి ఏది అవాసరవెరా ఆ 
(పఏక్ళతి వుంనకు పండ్లు, 
కాయంగూారల రరాపంలో అందిస్తుంది. 
ఉదాహరణ వేసవి కాలంలోనే పుచ్చ 


ఆహారాన్ని 


కాయలు ఎందుకు పండుతయ్‌ ? ఆని 
ప్రశ్నించుకుంటే వేసవి ఎండతాపాన్నుంచి 
మానవుల్ని రక్షించటానికి ఆ ప్రకృతే మనకు 

| పుచ్చకాయల్ని అందిస్తుంది ఇలాగే మిగిలిన 
పండ్లు కూడా ఆయా రుతువుల్లో మనకు 
ఎదురయటే్యే అనారోగ్యానికి బెషధాలుగా 
ప్రకృతే పండిస్తుంది. 


పండ్లు, పచ్చికాథంగరారలు, త్యరగా 
జీర్ణంకావటవేం కాక వాటిల్లో వుండే 
ప్రాణశక్తి యవ్వనాన్ని కాపాడి స్థిరపడేలా 
చేస్తుంది. పూర్వం బుషులు, మునులు, 
సభ్టులు ఇలాంటి ఆహారం తినే వందల 
సంవత్సరాలు ఏ వ్యాధంలు లేకుండా 
జీవించారు. 

| పండ్లల్లో ముఖ్యంగా అరటి, ఆపిల్‌, 
జావు, మామిడి, సీతాఫలం, రేగం 
పండ్లు, నిమ్మపండ్లు, ఉసిరి, నారింజ, 
బత్తాయి, బోప్పాయి, దానిమ్మ పుచ్చ, 
కరర్భాజు, టమాట, |[దాక్ష, ఖరర్జార, 
అక్రోటు బాగా తీసుకోవచ్చు. 


ఎండిన పండ్లలో ఎండు ద్రాక్ష, ఎండు 
ఖరర్జార, జీడిపప్పు, బాదంపప్పు, 
: అత్తిపండ్ను, ఆల్‌ బుఖరా, Pe 


ఎన 
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మొలకెత్తించిన పెసలు, శెనగలు, వేరు 
శనగలు కూడా ఆహారంగా వాడవచ్చు. 


ఇక పచ్చి కాటంగరారలో, తోటలో 
కాసిన, దోస, దొండ, బెండ, సార, బీర, 
క్యారెట్‌, టమాట, బీట్‌రూట్‌, ముల్లంగి 


తినవచ్చు. 


పండ్లను, కూరగాటంల్నీ, రసంగా 
కూడా తాగవచ్చు. శరీరానికి రుద్దుకొని 
స్నానం చేయంవచ్చు. పచ్చికూర ల' | 
రసాలు, వరుఖ సౌంద ర్యానికి, 
చర్మసౌాందర్యానికి అధ్భుతంగా 
పనిచేస్తయ్‌ం. ఈ రసాలముందం, ఐఏ ' 


క్రీములు పనికి రావు, 


ఈ విధవెంన ఆహారం౦ ఎక్కువ గా 
తీసుకోటం అలవాటు చేసుకుంటే 
క్రమంగా శరీరంలోని అదనవు కొవ్వు 
కరిగిపోంయ మంచి, కాంతి, బలము, 
ఓజస్సు వర్చస్సు, స్థిరమైన యవ్వనం 
లభిస్తయ్‌. వయసు మిరుతున్నా వార్డక్య 


లక్షణాలు కనిపించవు. ఇదే 


ముసలితనాన్ని నిరోధించటానికి సహజు ' 
సిద్దమైన చక్కటి దారి. 


మజెమదువు- 
జయఎుదేంద మెదువు 


ప్రతి రోజూ ఉదయం పూట 2 1/2 

(గ్రా. దాల్పీన చెక్కవరుక్కనం నమిలి 
తింటూ వుంటే, వుతి వంరంపు 
మాయమెపోతుంది. 


వేయిసలీతనం వంనిషక శాపం. 
ఎందుకంటే వయుసలితనం (ప్రవేశిస్తే 
త్వర లో వేంరణం సంభవిస్తుంది | 
కాబట్టి.త్వరగా ముసలిదనం రాకుండ 
అరవైలో కూడా ఇరవైలా వుండాలని | 
అందరూ ఆశపడుతుంటారు. అయితే | 
ఆ ఆశను నెరవేర్స్చుకోవటానికి మాత్రం 
తగిన నియుమాలు పాటించరు. మంచి | 
నియమాలు అలవాటు చేసుకోక పోగా, 
చెడు అలవాట్లకు బానిసలై ముసై ఏళ్ళకే 
ముసలివాళ్ళలా తయారవుతున్నారు 


పస WF 


కీ ఆయుర్భేదం - సంఖోత్సోరో సంచికో 


#2690 
నొప్పులా 


వాతం పెరుగుతుంది. వాతం పెరిగితే 
వళ్ళనోప్పులు, మోకాళ్ళనొప్పులు, 
నడుం నొప్పులు తుంటి నొప్పులు, 
|ఇలా వంట్లోని (ప్రతి జాయంంట్‌ లో 
తీవ్రమైన నొప్పులు మొదలొతయ్‌ం. 
అందుకని వయంసుపెబడే కొద్ది 
వాతకారకవెంన పదార్తాల్ని బాగా 
తగ్గించాలి. జీర్ణశక్తికి తగినట్లుగా 
ఆహార పదార్థాల్ని సేవించాలి. మంచి 
యవనంలో వున్నప్పుడు ఏ పదార్థాలు 
అవే 
వృద్దాప్యంలో కూడా తింటూ వుంటే, 
అవి జీర్ణ ం౦కాక, 
ప్రకోపింపచేస్తయ్‌. కాబట్టి మాంసం, 
దంం౦ంప కూరలు, వెరుదల్లె న ఘన 
పదార్థాలు పూర్తిగా విడిచి పెట్టాలి. 
సులభంగా అరిగే జావలు, పండ్లు, 
ఆకుకూరలు, తీసుకొంటూ వుండాలి. 
దవపదార్లాల రరాపంలో సేవించే 
ఆహారం సులభంగా జీర్ణమై ఆరోగ్యం 


'తింటావెరా, పదార్హాలు 


వాతాన్ని 


చేరావే3 వగ ర్‌౮ా రౌ | 


వయస్సు పెరిగే కొద్దీ శరీరంలో ' 


వాత రోగాలకు 
ఎ పదార్థాలు కారొోణం 
జ దుంపలు ఎక్కువగా తినటం 
« ఎక్కువగా పెరుగు వాడటం 


* మాంసం, చేపలు, ఎండుచేపలు, 
ఉప్పుచేపలు మితిమీరి తినటం 

« బియ్యాన్ని తెల్లగా పాలిష్‌ పట్టించి 
వాడటం 

* కొత్తబియ్యం అన్నం తినటం 

*« ఆవ, గంమ్మడి, బచ్చలి, మునగ 
కాయ, పిండి వంటలు, నూనె 
పదార్థాలు అతిగా సేవించటం. 

తం కనిస శ్రవు, న్యాయశోవంరి 
చేయకుండ వుండటం 

* తన్న వెంటనే నిద్రపోవటం. 
మొదలైనవి. 

* చల్లగా, బిరుసుగా వున్న అన్నం 


వాత గీౌగులు 

ఏ పదారక్లాలు తెనాలి 
1. పాత బియ్యం అన్నం 2. గోధుమ 
రొట్టె ౩. గోధుమజావ 4. బార్లీ జావ 
5. కంది కట్టు 6. పెసర కట్టు 
fs ఆవునెయ్యి, ఆవు మజ్జిగ రె. మినప 
ఆవిట్‌ కుడంవుు 9. బీరకాయ 
10. పొట్లకాయ 11. నక్కదోసకాయ 
12. లేత ముల్లంగి 13. టొమేటో 
14. పెరుగు తోటకూర 15, మెంతి 
కూర 16. పాన్నగంటి కూర 
17. వెల్లుల్లి 18. ఆసీరంల్లి 
19.' కొయ్యతోటకూర 20. మునగ 
ఆకుకూర 21. దానిమ్మ 22. మామిడి 
జతే, నివు 24. [ద్రాక్ష 25.ఖరర్లార 
26. పాతబెలం 27. తేనె 
28. పాత, చింత, ఉసిరి పచ్చళ్ళు 


కలిగిస్తుంది. తినటం | 


ఆంధోరీకి కీ ఆయుర్లే దం - సంభోల్ల్‌ రొసోంచిక' 
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ఎంతో కాలంనుంచి పీడిస్తున్న 
వెరాకాళర్శై - నడంవయు, 
తుంటి, నొప్పలకు 


| ౫ పచ్చి పాగాకు రోట్లోవేసి దంచి 
తీసిన రసం 50 గ్రా. నువ్వుల నూనే 
|20 గా. ఈ రౌెండరా కలిపి 
పాంయ్యుమీద, సన్నవం౦టతో 
వేంర గించాలీ. పాగాకు ర సవంం౦తా 
| నూనెలో ఇగిరిపోయి, నూనె మాత్రమే 
మిగలాలి. నూనెను దించి వడపోసి, 
ప్రతిరోజూ రెండుపూటలా ఈ నూనెను, 
' వెరాకాళరు నడుములు, తంంట్‌, 
పిక్కలు, తొడలు, మెడ, మడిమలు, 
ఇలా ఎక్కడ నొప్పివుంటే అక్కడ 
' మర్దనాచేసి, పైన ఆముదపు ఆకులు 
వేసి కట్టుకట్టాలి. ఇలా వారం, 
పదిరోజులు చేసేటప్పటికి. ఎన్ని 
సంవత్సరా లనంం౦చి పీడిస్తున్న 
నొప్పలైెనా ఆశ్చర్యంగా తగ్గిపోతయ్‌ం, 


* వావిలి చెట్టు వేళ్ళు మీద వుండే 
బెరడు తెచ్చి శుభ్రంగా కడిగి, చిన్నచిన్న 


'" యస్మిన్‌ దేశే 
హొతెరా జాతః 
తజ్జం తస్వాషధం 
హొతవ్‌ం'' 


| అంచే- ఏదేశంలో పుట్టిన వాడికి ఆ 
దేశంలో దొరికే బౌషధాలే మేలు కలిగిస్తవి అని 
అర్ధం. ఇంకా విపులంగా చెస్పాలీ అంటే ఒక 
ప్రాంతంలోగానీ, ఒక దేశంలోగానీ వ్యాధి 
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వరుక్కలుగా చేసి నీడలోనే 
ఎండిపోటేంలా ఆరబె ట్లాలి. ఆరిన 
తరువాత వాటిని దంచి జల్లెడ బట్టి, 
పలుచటి నూలుగుడ్డలో వస్త్రకాయం 
చేసి, ఆవెంత్తటి చూర్ణాన్ని సీసాలో 
నిలువచేసుకోవాలి. ఈ చూర్గాన్ని 
పూటకు 5 గ్రాముల చోప్పున కొంచెం 
నువ్వుల నూనెతో కలిపి రెండు పూటలా 
సేవించాలి. దీనివల్ల డక్రవంం౦గా, 
కీళ్ళవాత 0 న డం౦నొప్పి, 
సర్వాంగ వాతం, మోకాళ్ళనొప్పులు, 
మొద లె న సర్యవాత వ్యా ధులు హరించి 
పోతయ్‌ం. 
పక్షవాతానికి పవర్‌ ఫుల్‌ పట్టు 
మిరిథరాలుు నువ్యులనరానే 
కలిపి మెత్తటి గంధంలాగా నూరి, 
'పక్షవాతం వల్ల పడిపోయిన భాగంపై 
పట్టు వేయాలి. దీని వల్ల పడిపోయిన 
అవ యంవం, మళ్ళీ వరావరూలుగా 
పనిచేస్తుంది. పక్షవాత రోగానికి దీంతో 
సమానమైన బెషధం మరొకటి లేదని 
అనుభవజ్ఞాల ఉవాచ. ఇది ఖిర్చులేనిది. 
కారక క్రివుంలు ప్రవేశిస్తే, అవి కేవలం 
మనుషులకే కాకుండ, ఆ ప్రాంతంలో వుండే 


వెరుక్కులకు చెట్లకు కూడా వాాధభుంలు. 


కలిగిస్తయ్‌. ఆ వ్యాధులన్నింటిని తట్టుకొని 


(బతుంకగలిగిన ఆ (పొంతపు బౌషధ 


మొక్కలకు మా(త్రమే, ఆ ప్రాంతంలోని 


(ప్రజలకు వచ్చే వ్యాధుల్ని నివారించే శక్తి 


ఎక్కువగా శారీరక 


స్వభావాలకు, ఆహారపు అలవాట్లకు, 


వుంటుంది. 


వాతావారణ పరిష్టుతులకు ఆనుగుణంగా 
ఎక్ష_డ పెరిగే మొక్కలు అక్కడి మనుషులకు 
ఆరోగ్యాన్ని అందిస్తయ్‌ అని మనం ఆర్హం 
చేసుకోవాలి. 
ఉపయోగించుకొని ఆరోగ్యాన్ని పొందాలి. 


ధ్‌ వెళుక్క్చలనం 


ఆందరికీ ఆయుర్లేదోం - నంవోత్సోరో సంచిక 


వృద్దులారా! ఇదిగో మీ నొప్పులకు 
వుందు మీరే కేసుకోండి. 


తంలపి ఆకురసం అరకేజీ, 
ఆవనూనె అరకేజీ, ఈ రెండూ కలిపి ' 
పొయ్యిమీద సన్నటి మంటతో మరగ | 
బెట్టాలి. తలసిర సమంతా నూనెలో 
ఇగిరిపోంయ్క నరానె వరాత్రవేం 
మిగులుతుంది. దాన్ని వడపోసుకొని 
రోజూ రెండుపూటలా నొప్పులున్నచోట 
మర్దనా చేస్తూ, వేయించిన ఇటుకరాయి'| 
పాడుముతో కాపడం పెడుతూ వుంటే '|- 
నొప్పు లన్నీ శ్రీఘంగా తగ్గిపోతయ్‌. 


నొప్పులకు పజ్టీ 
ఉవెర్మెత్త ఆకులు, బిటుర్యం 
సవుతరాకంగా తీసుకొని, కొంచెం 
నీటితో మెత్తగా మర్దించి, ఆగంధాన్ని 
గుడ్డకు పట్టించి ఎక్కడ నొప్పివుంటే | 
అక్కడ అంటించాలీ. రెండు, మూడు 
పట్లకే నొప్పులు మాయమైపాతయ్‌. 


పనలు పారిపోతయ్‌ం 


బోళ్లేడు వేరు, గన్నేరు వేరు, పనస వేరు, ' 
ఈ మూడు కలిపి నీటితో మెత్తటి గంధంలా 
నూరి, ఆ గంధాన్ని పాదాలకు అరికాళ్ళకు 
పట్టించి, పాములున్న ప్రదేశంలో తిరుగుతూ 
వుంటే, ఆ వ్యక్తిని చూడగానే పాములన్ని 
సారిపోతయ్‌. 


Pn నొపు లో- నొప్పులో అని - 
తిప్పలు పడ టవెందుకు ? 

i ॥తిప్ప లుత ప మార్లాలు - 
2 తెలుసుకోరె ందుకు ? 


Kk | fs రాగిచెంబు ౪ టీ, కాఫీలోకి సాధ్యమై 
నిండా నీళ్ళు పోసి వుంచి ఉదయమే నంత వరకు, ఆవుపాలనే వాడాలి. 


ఎగ 


నిద్రలేవగానే పాచిమొఖంతో ఆ తినవలసిన పదార్హములు 
చెంబులోని నీళ్ళు తాగాలి, 

పాత బియ్యము, గోధుమ 
౫ తరవాత, సన్‌ప్టనర్‌ ఆయిల్‌ రొట్టె, గోధుమ జాన, బారీ జావ, 
ఒక టేబుల్‌ స్పూన్‌ మోతాదుగా, క్ఞద్దిప్టు , కందికట్టు, బీరకాయ, 
నోట్లొ చేసుకొని 209. పొట్లకాయ, లేత వంకాయ, లేత 
పుక్కిలించాలి, మునగకాయ, ' వెల్టుల్లి, ఉల్లిపాయ, 
౫ (అష్‌ చేసిన తరువాత కాయ్య తోటకూర, మునగ 
గోధుమ రొట్టై గాని గోధుమ ఆకుకూర, _ పావగంటికూర, 
అన్నంగాని గోధుమ ఉస్మా గాని, నల్లేరు దానిమ్మ పండ్లు, రేగిపండ్లు, 
టిఫెన్‌గా తీసుకోవాలి. నారింజపండ్లు, నిమ్మ, ద్రాక్ష 
౫ మధ్యాహ్న భోజనంలోకి, ఖర్జూర, ఆవు మజ్జిగ, ఆవు నెయ్యి, 

| స బియ్యంతో వండిన వేడి అన్నము తేనె పాత చింతకాయ, పాత 


| మాత్రమే తినాలి. అన్నంలోకి, కింద 


ఉసిరికాయ పచ్చళ్ళు వాడవచ్చు 
| చెప్పబోయే కూరలనే వాడాలి. 


అంగమర్ద్లన చేయవచ్చు. 


నరాల బలహీనతకు 


సమస్త సుఖరోగాలకు 


అశ్వగంధ చూర్ణం రెండు 4౪ 
స్ఫూన్‌లు, పటికబెల్లం, చూర్ణం 1 
'టీ స్పూన్‌, మంచి నెయ్యి 1 టీ 
స్ఫూన్‌ 1 గ్లాస్‌ పాలలో కలిపి 
రోజుకు రెండుసార్హు తాగుతూ 


జాజకాయ, జాపత్రి, తాళి 
జాపత్రి పచ్చకర్ఫూరం, ఏలకులు, 
మిరియాలు, గొబ్బి 
నీటినన్నిటిని సమ భాగములు 
కలిపి చూర్ణం చేసి పూటకు $5 


గింజలు, 


తగ్గిపోతుంది. నరాలకుఅద్భుతమైన | నీళ్ళతో సేవిస్తూ వుంటే 
శక్తి కలుగు తుంది. నీరసం 


was హరించిపోతయ్‌. 
తగ్గుతుంది. కండలు పెరుగుతయ్‌ 


శ్రేయాదాయకం. 


ఆంధోరికీ ఆయుర్భేధోం - సంబోల్ల్‌ రొసంచిక'' 


తేలుకు తోకలో విష ముంటుంది. ఈగకు శిరస్సులో నిషముంటుంది. పాముకు కోరల్లో వి 
బుద్ది గల మానవులకు సర్వాంగాల్లోను విషముంటుంది. అందువల్ల ఈ విషకర జీవులకు 


మానవ లసిన పదార్థములు 


కొత్త బియ్యం అన్నం, చల్లటి 
అన్నం, మొక్క జొన్నలు, మామూలు 
జెన్నలు, మునునములు, 
అలచందలు, శనగలు, బచ్చలికూర 
చుక్కకూర, పరుగు, 
పండివంటలు, నూనెలు, 


పెసలు, 


} 


gta 


పండ్డు, కాకరకాయ, మామిడసండ్లు, 
చల్లటి నీళ్ళు, 
పదార్దాలు, కూల్‌ (డ్రింక్స్‌, ఎక్కున 
కొరం, చేదుగల పదార్థాలు, ఎకువ 
నడక, వెంట వెంటనే భోజనం 
చేయటం, చల్లటి నీటితో స్నానం, 
బచారము, పగటి రాతి 
శాగారము, నుల మూత్ర నిరోధము, 
ఉపవాసము, ఎక్కువ (శ్రమ చేయడం. 
చల్లటి గాలి, వెన్నెల, ముంచు, వుండే 
చోట పణుకోటం పనికిరావు. 

సె నియనుములు పాటిసూ 


(= 


చేపలు, 


(ద, 


చుందులు వాడుచున్న యెడల వాత | 


రోగములన్సియు తగ్గి 
ఆరోగ్యము చేకూరును. 


పూర్తి 


జ్వరాలు హరించే 
సులభ బొషధం 


అయిదారు 


విరేచనాలు హరించిపోతమ్‌. 
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EE | 
HG, 


మాంసము, నేరేడుపండ్లు, తౌటిీ | 


ఫీతల | 


నిమ్మకాయల 
రసంలో 300 (గ్రాముల వేడినీళ్ళు 
పోసి చల్చారిన తరువాత తగినంత 
'చక్కెర కలిసి, ఆ రసాన్ని రోగి చేత 
కొద్ది కొద్దిగా తాగిస్తూ వుంటే 
జ్వరము, వాంతులు, అతిసారము, 


షముంటుంది, దు 
దూరంగా |బతకటమే 


B3హోౌరం - 
ఆరో గం 
వరిబియ్య్యం 
వరిబియ్యం (ప్రపంచ వ్యాప్తంగా 
|కోట్లాది నుందికి ప్రధానమైన 
ఆహారం, అనునిత్యమైన ఈ 
ఆహారధాన్యం గురించి కొంతైనా 
తెలుసుకోవటం ఎంతైనా అనసరం. 
 * బియ్యంలో శరీరానికి 
శక్తినిచ్చే పిండి పదార్దాలు అత్యధిక 
| శాతంలో వున్నాయి. 
* దీనిలో శరీర నిర్మాణానికి 
ఉపకరించే మాంసకృతులు 7 శాతమే 
' వున్నాయి. 
* గోధుమతో పోలిస్తే 
| బియ్యంలో మాంసకృత్తుల శాతం 
స్వల్పం. అయితే మనిషి శరీరం 
మా[త్రం గోధుమలోని మాంసక్చత్తుల 
కన్నా బియ్యం లోని నూంతకృతులే 
అధికంగా ఎఐనయోగించుకుటుంది. 


* చాలాకాలం నుంచీ పాలిష్‌ 


పట్టిన బియ్యాన్ని వాడే వారిలో ఒకవేళ 


పాదాలు తిమ్మిరి పట్టడం, మొద్దు 

_— 
బారడం, మంటగా అనిపించడం 
గనుక జరిగితే అది విటమిన్‌' బి 
లోపంగా (గ్రహించాలి, 


* విటమిన్‌ బి నీళ్ళలో 
తేలికగా కరిగిపోతుంది. కాబట్టి 
బియ్యాన్ని వండే ముందు మరీ 
ఎక్కువగా కడగకూడదు. ఇలా 
కడిగితే నీళ్ళద్వారా ఈ నిటమిన్‌ 
బయటకు వెళ్ళిపోయే అనకాశం 
వుంది. 

* బియ్యంలో గింజకి, పైన 
వుండే వరి పొట్టుకీ, నుధ్య విటమిన్‌ బి 
వుంటుంది. బాగా పాలిష్‌ పటన 
బియ్యంలో తవుడుతోపాటు ఇది 
వెళ్ళిపోతుంది. 


« అన్నాన్ని ఉడికించిన 
తరువాత గంజిని వార కుండా సన్నని 
మంట మీద ఇగిరిస్తే విటమిన్‌ బి 
న పదిల పరచిన వారవుతారు, 


ఉబ్బసం వ్యాధికి అయుద్వేద చికీజ్త 
(లైసెన్స్‌ నెం.258 ఆయుర్వ్‌/86/ఏ.పి.) 


కొరణాంతరాల వల్చి గంజిని వార్చవల 
వస్తే, దానిని -పారబోయుకుం౬ 
కొద్దిగా ఉప్పుచేర్చి మజ్జిగత్‌ 
కలుపుకొని రుచికరమైన సానీయం/ 
చేసుకొని వాడవచ్చు. 

౫ బియ్యంలో ఎముకల 
పెరుగుదలకు అనవసరమైన కాల్షియం, 
రక్తకణాల నిర్మాణానికి అవసరమై! ' 
ఇనుము, విటమిన్‌లకి అవసరమై: 
కెరొటిన్‌ చాలా అల్ఫంగా వున్నాయి 
వీటి కోసం పండ్లు ఆకుకూరలు. 
పాలు (గుడ్డు వాడటం మంచిది. 

౫ నూమూలు బియ్యం కనా 
ఉప్పుడు బియ్యంలో బి విటమి! 
శాతం ఎక్కువగా వుంటుంది. ' 
గింజలోనికి ఈ విటమిన్‌ చొచ్చుక 
పోవడంవల్ల రః బియ్యాన్ని ఎం 
కడిగినా ఏంకాదు. 


* ఉప్పుడు బియ్యం నచ్చక 
పోతే ప్రత్యామ్నాయంగా తొక్కుడు 
బియ్యం వాడవచ్చు. దీనిలో కూడా, 
బి విటమిన్‌ సమృద్దిగా లభిస్తుంది. 


దుమ్ము ధూళి ఎ.సి. ఐస్‌ వాటర్‌, మంచు చలిగాలి, మొదలగు వాటి వల్ల కలుగు దగ్గు, ఆయాసము, కఫం, జలుబు 
తుమ్ములు, సైనసైటిస్‌, ఇస్నోఫీలియా, (బ్రోంకెటిస్‌ సంబంధమైన ఎలర్జీ వ్యాధులతో బాధపడుతున్న వారు ఈ క్రింద | 
తెలిపీన చిరునామ యందు డాక్టర్‌ గారిని సంప్రదించగలరు. 


కూ నుధారన్‌ సెంటర్‌ 


ఇంటి నెం, 24/3 ఆర్‌. టి. సంజీవరెడ్డి నగర్‌ కాలనీ, మెయిన్‌ రోడ్‌, హౌదరాబాద్‌ - 38. ఫోన్‌ 274762 


ప్రత్యేక క్యాంపు డాక్టర్‌ ae ఆధ్వర్యంలో (పతి నెల 4,5 వ తేదీలలో హోటల్‌ మంజీరా, 


కాచిగూడ, హైదరాబాద్‌లో జరుగును. ఫోన్‌ :465661॥1 
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కాళ్ళు, చేతులు పీకుతుంటే 


(on 


“ఇటుక పొౌడుముగానీ, తవుడు గానీ, 
ఉప్పు గానీ వెచ్చజేసి గుడ _లోవేసి 
కాపడం పెట్లాలి. (లేక) 

* వేడివలన కాళ్ళులాగుతూ వుంటే, వేడి 
నీళ్ళలో బట్ట తడిపి కాపడం పెడిత్తే 
నొప్పులు తగ్గిపోతయ్‌ (లేక) 


. 


ఓ: గ జ Fr | జ i) i ట్ట 
* ఆముదపు గింజల్ని బడిణన గుడ్డల్‌ 
(= అ”. a m=): 1 రు ఇత 
a) E- Go పెటీనా fw pyle 
కు చ! 
TER, PTT 


* జల్లే డాకుల రసంతో భొంఠీ గంథంతిసి 
నొప్పిగల చోట పూసి, ఆరిన తరువాత, 
వేడిచేసిన ఇసుకతో కాపడం పెట్తాలి. 
కాళ్ళ Po కీ తర్భ 
పట్టుతప్పున వారికి 


* గానుగ మానుచెక్కశతెచ్చి ఆముదంలో 
వేసి బాగా కాచి ఆ ఆముదముతో 


మర్ధనా బసూ వుంటే. కాళ్ళ కీళ్ళు 
బాగుూపడతయ్‌. (లేక) 
*ఆవు నెయ్యిలో గోరోచనం 


(ఆవుపిత్తం) కలిపి నూరి, మర్హనా చేస్తూ 
వుంటే పట్టు తప్పిన కాళ్ళ, కీళ్ళ నరాలకు 
ఫేత్తువ వచ్చిమామూలుగా న నడునారు. 


తాళ్ళు - చేతులు 
బీగదీసుకుపోతే 
“అకు జెముడు ఆకురసంలో చేపనూనే 


కలిపి మర్తనా చస్తూ వుంటే (క్రమంగా 
కాళ్ళుచేతులు మామూలుగా అవుతయ్‌, 


నూరి మర్హనౌ 
కీళ్ళ విగింపు హరించి 


కాత్భృ - చెతులు మంటలు 


* 10 గ్రా. ఆవృునెయ్యలో 5 గ్రా. 


మీరియరాలు bess మరగ 
శాయరాలి, రిన తరువాత ఆ 
నేయితో, pn చస్తూ, ఆ సేతిసే 


అన్నంలో కలుపుకొని తింటూ వుంటే, 
మంటలు తగిపోతయ్‌ 


కాళ్ళు _చేతులు వణి కేవారికి 


a తేనిరు (టీ) తాగుతూ వుంటే 


క్రమంగా వణుకు రోగం తగి 


పోతుంది. 
* వెల్లుల్లి పాయల్ని తమ ఆ 
హారంలో వాడుతూవున్నా వణుకు 
తగ్గుతుంది, 


ఆం౦దోర్‌కి ఆయుర్లదం - సంభోత్స రొసనోంచికో 


వాత నొప్పులకు 


* ఉమ్మెత్త ఆకులకి ఆముదము 
రాసి ఆకుల్ని వేడి చేసి నొప్పుగల చోట 
వేసి కట్టుకడితే వెంటనే నొప్పిలాగే స్తుంది. 


నొప్పులున్న చోట పట్టుగా వేస్తే వెంటనే 
నొప్పులు హరించి భోతల్‌ం. 


కీత్ళవాపులకు 
* గానువేరుబెరడు దెచ్చి నీళ్ళతో 
మెత్తగా దంచి వడపోసి, ఆరసాన్ని 
ససాలో పోసి వుంచాలి, క్రీళ్లు 
వాచినప్పుడల్తా ఆ రసంతో మర్తనౌ 
చేస్తూవుంటే వెంటనే వాపు, తీపు 
తగుతయ్‌ం. 
కీళ్ళు - మోకాళ్ళ 
నొప్పులకు 
“_  ము(రిపాఠు గానీ, కెముడు 
పాలతో గానీ నొప్పిగల చోట్ల రాస్తూ 
వుంటే, నొప్పులు తగ్గిపోతయ్‌. 


"1 లీటరు పెద్ద పల్లేరు ఆకుల 
రసంతో, పావు లీటర్‌ నువ్వుల నూనే 
కలిపి వురగకాచి, ఆ తైలాన్ని, రోజూ 


రెండుపూటలా, మర్దన చసూవుంటే 


నొప్పులు మాడిపోతయ్‌. 


వాోసలి.తనానికా 
ఎరంగుంథం-2 


వృద్దాప్యంలో రవ సనం 


నేలతాడి దుంసల చూర్షం, 
పటీక బెల్లం పొడి ఈ రెండూ సమాన 
భాగాలుగా కలిపి వుంచుకొని, 
ప్రతిరోజూ క్రమం విడువకుండ 
'రెండున్నర గ్రాముల పొడిని ఒక గ్రాసు 
ఆవుసాలలో . కలుపుకొని తాగుతూ 
వుంటే, 'ఒక సంవత్సరంలో 
ముసలితనం హరించి మిసమిసలాడే 
నవయన్వనం (ప్రాప్తిస్తుంది. 


వృద్దాప్యంలో - వసంతం 


మేడి పండ్లలోని గింజలను తీసి 
ఎండబెట్టి, చూర్ష్శంగా దంచ నిలువ 
చేసుకోవాలి. పూటకు రెండున్నర 
(గాముల చూర్ణాన్ని నిమ్మకాయంత 
| ఆవు వెన్నతో కలిపి రెండు పూటలా 
తింటూ వుంటే (క్రమంగా వృద్దాప్య 
ఛాయలు అంతరించి పడుచుదనపు 


లక్షణాలు (ప్రతి ఫలిస్తయ్‌. ఒక 
సంవత్సరం పొటు ఈ విదంగా 


చేయగ లి గితెనే ఫలితం కనిపిస్తుంది. 


వృద్దులకు సులభవ్వెన 

కారం క ల్సయోగం 
(పతిరోజూ నేలగుమ్మడి 
చూర్తం రెండున్నర (గ్రాముల నుంచ 
ఐదు(గాముల నరకు పాలలో 
కలుపుకొని తగినంత పటికబెల్లం చేర్చి 
రెండుపూటలా తాగుతూ వుంటే, 
శరీరంలో కొత్త రక్తం పుడుతుంది. 
చ అబుతబ్దున బలం, 
| నూతన 


ఆయురాయం 
Pn రుసనం 
చూచిగురిస్తుంది. 


fer 


ముసలితనం బంద్‌ 

మంచి కరక్కాయలు, ఉసరి 
కాయలు, తానికాయలు, శ్‌ంరి, 
పిప్పలి, మిరియాలు, శుద్ది చేసిన 
లోహ భస్మం, -ఈ వస్తువులన్నీ 
సనూన భాగాలుగా కలిపి నూరి ఒక 
సీసాలో భ[ద్రపరచుకోవాలి. 
ప్రతిరోజూ పూటకు 5 గ్రా 
మోతాదుగా రెండీపూటలా తేనెతో 
కలుపుకొని సేవిస్తూ వుంటే ఒక 
సంవత్సరానికి శరీరంపై వున్న 
ముసలితనపు ముడతలు మాయమై 
పోతయ్‌. రక్తశంద్ది, రక్షన్ఫద్ది కలిగి, 
తెల్ల వెం(ట్రుకలు నల్ల వెం(టుకలుగా 
మారతట్‌. నవయువ్యనం దృఢమైన 
దహబలం అంకురిస్తయ్‌. 
ఈ కషధింి 
అద్భుతంగా పని చేయాలంటే, దీని 
పంద, వాడేవారికి సంపూర్త గాౌరనం, 


ih 


బశాషసం వుండాలి. ఆ సంనత్సర 
కాలం తప్పనిసరిగా ([బహ్మాచర్యం 
పొటించాలి. 


న్నన బీ /»”?/= 


అంధరికి ఆయుర్మోధం - సంవత్స ర సంచిక 


_పడుచుదనానికి 


= 'ఏరుంగడర 


అర వై నుంచి ఇరవైకి 


గొొబ్బిగింజలు 20(గా;, తెప్ప 
సత్తు 15 (గ్రా, దూలగిండి గింజలు 
10(గ ఆకు పత్రి 10(గ్రా; ఏనుగు! 
పల్లేరు కాయలు 15(గ్రా జాపత్రి 
పన్నెండున్నర (గ్రా నల్లనేల తాడి 
దుంపల చూర్త్షం 15(గా జాజకాయల 
చూర్ణం 10(గ్రా పిల్లి తిగల చూర్ణం 
పంన్నండున్నర (గ్రా అనంగాల చూర్ణం 
10(గm, సాలామి[శీ చూర్తం 15(గా।| 
మంచ కుంకుం పువ్వు 10 (గ్రా, ఫరంగి 
చెక్క చూర్షం 10 (గ్రా, ఐఎలకుల చూర్ణం 
5 (గా; బాదం పస్తు చూర్త్షం 207, 
గసగసాల చూర్తం పంన్నెండున్నర (గా, 
పిస్తా పప్పు చూర్ణం 15 (గ్రా; సార పప్పు 
చూర్షం 5 (గ్రా; ఈ వస్తువులన్నీ దంచి | 


చూరం చేసి జల్లెడబట్టి నన 
ఇన్నా రో ఎ క్‌ _ కా 
ఘాళితం చెస్క సెనాలొ నిలున 
చేసుకొవాలి. ఈ చూర్ణాన్ని ప్రతిరొజు 
Lo 
పూటకు 5(గ్రా- చూర్తంతొ పాటు 
౯3 
కొంచెం ఆవునెయ్యి, తగినంత పటుక 
బెల్లం పాడి కలుపుకొని రెండు 


పూటలా తింటూ అనుపానంగా 1 
గాసు ఆవుపాలు తాగుతూ వుంటే, 
40 రోజుల్లో వృద్దాప్య ఛాయలు 
తగ్గటం మొదలై, నరాలకు సటుత్వం 
కలుగుతుంది నపుంసకత్వం హరించి! 
లేపన శక్తి సెరుగుతుంది. 

ఇది ఎంతోనుంది పాటించి 
రుజువు చేసిన అనుభన వైద్యం 


డొ. కారం శెట్టి లక్ష్మీ వారాయుణ 


మునలితనం జయించటాణికి - 
ఆయురే దం వంచెప్బుంది 


డా. పిహెచ్‌. మురళీ మనోహర్‌ యం.డి 


బ్రతుకుకు ఒక అర్జాన్ని, 
పరమార్డాన్ని కలిగించే ఆయుర్వేదీయ 
| రసాయన వాజీకరణ చికిత్సలు 


ఆయురేదం (ప్రపంచానికి 
అందించిన కానుకలలో రసాయన 
వాజీకరణ. చికిత్సా పద్దతులకు ఒక 
ప్రత్యేక స్థానం వుంది. ముసలితనం 
ఎవరికైనా బాధాకరమే! డఉన్పెత్తున 
లేచిన కెరటం తిరిగి విరిగిపడటం 
ఎంత సహజమో బాల్య యన్వన 
కనూర చశలను దాటిన మనిష 
వృద్దాప్యంలోకి అడుగిడటం అంతే 
సహజం, 

అందుకే, సుశ్రుత మహర్షి 
సహజ వ్యాధుల్లో ఒక వ్యాధిగా 
ముసలితనాన్ని గూర్సి చెప్పాడు. 
'వార్థక్యంలో చూపు మందగిస్తుంది. 
వినికిడి శక్తి శ్నీణిస్తుంది. 
ఊడిపోతాయి. జుట్టు నెరుస్తుంది. 


'చర్మం ముడతలు పడుతుంది. బలం, 


శక్తి శీణిస్తాయి. అన్నిటికీ మించి 


మనిషిని 


పట్ల 


బాధాకరమైన వఏషయుం; 
ముసలితనంలో నిలువెల్లా 
కుదిపేసే భూతం- శూన్యత! 


అందుకే, 


ముసలితనాన్ని జయించాలని, 


మరణం లేని జీవితాన్ని పాౌంద 


గలగాలని విఫలయత్నం చేస్తున్నాడు. 


ఆందరికీ ఆయురగ్భోధం Ez 


అనాదిగా మనిషి 


అయితే, ఇప్పటి పరిస్థితులలో 
మరణాన్ని జయించడం .కాదు గదా, 
కనిసం పూర్ణాయుస్టును కూడా 
పొందలేకపోతున్నాడు. ఎనభై సంవత్స 
రాల వయస్సు దాటీనవారు చాలా 
అరుదుగా కనిపిస్తున్నారు. ఆందోళన, 
అభ[ద్రత భావర, .ఆర్హికమైన 
అసమానతలు, యాం(తిక (బతుకు, 
కృత్రిముత్వం, కొరవడిన వైద్యపరమైన 
చైతన్యం, కాలుష్యం- ఇవన్ని మనిన 
ఆయుర్దాయాన్ని గణనియంగా 
తగ్గించ వేస్తున్నాయి. ఈ 
పరిస్థితులలో తరిగి పోతున్న యన్వ 
నాన్ని వదులుకోలేక, మీద పడే ముసలి 


తనాన్ని ఆహ్వోనించలేక మనిషి 
సతమతమవుతున్నాడు. 
దీనికి సమాధానం- 


ఆయుర్వేదం! ఇది కేవలం ఒక 


పళ్ళు వైద్యశాస్త్రమే కాదు! ఒక జీనన 


శాస్త్రం!! యుగాలుగా మానవుడు 
(ప్రకృతి వైపరీత్యాల ఒడుదుడుకులలో 
కొట్టుకుపోతూ, వాటికి ఎదురొడ్డె 
ప్రయత్నంలో కృతార్థుడై (ప్రపంచాని 
కందించిన మహోన్నత శాస్త్రమే 
ఆయుర్వేదం... ఈ  శ్వాస్త్రంలో 
భారతీతుత, తర్కం,  తత్వర, 
ఆధ్యాత్మికత అంతర్తినంగా 
వుంటాయి. మనిషని వస్తువులా గాక 
ఒక జీవమున్న (ప్రాణిగా, . మనస్సు 


డ్‌ శ 


సంభోతో రొసంచిక 


Fra: 


అ! 


తోను, ఆత్మతోనూ అనుసంధానించి. 
చూసే ఏకైక వైద్య శ్యాస్త్రం 
ఆయురేదమే! వైద్యశాస్త్ర 
విషయాలతో పాటు నైతిక 


ఐలునలను, ఆచార వ్యవహారాలను, 
రోగ నిరోధక మార్తాలను అత్యంత 
విపులంగా వివరించిన ఈ శాస్త్రం 

ంచిన కనీస అవ గాహన (ప్రతి 
భారతీయుడికి ఎంతైనా అవసరం. 


ఆయురేేదం మనిషికి కలిగే 
అకాల _వార్డాక్యాన్ని అసందర్భపు 
రోగాలను ఎదుర్కొనడానికి పలు 
చికిత్సా పద్దతులను సూచించింది, 
ఆరోగ్య రక్షణతో సాటు ' 
ముసలితనాన్ని హుందాగా, ధైర్యంగా 
ఆహ్వానించగలిగే ఆ చికిత్స పద్దతులకే 
“రసాయన చికిత్స అని పేరు. జీవిత 


కాలాన్ని సెంచడానికి, _ జీవితాన్ని 
పరిపూర్ణంగా అనుభవించడానికి 


రసాయన చికిత్స తోడ్సడుతుంది. 
దీని వలన మనిషిలోని అన్ని 
ధాతువులు క్షీణించినా _ శక్తి 

సామర్తా $లను తిరిగి పొంద 
గలుగుతాడు. వ్యాధిని తట్టుకొనే శక్తి 
సిద్దిస్తుంది. ధాతుపుష్లి ద్వారా 
లెంగికానందం కలుగుతుంది. 
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టెరొగశకి తెలూనుకో ౦డి 


జీవతగపోని] చేరు 


యోగము అంటే ? 

1, “(శుత్వ్యాయ దుక్తం 
పరమార్థమేన, తత్‌ సంశయోనాపత్ర 
తతః సమస్థం। (శ్రుత్వా విరోధేనభవేత్‌ 
ప్రమాణం భవేదనర్జాయవినా ప్రమాణమ్‌' । 

అని వేదానుశాసనము. 
అపౌరుషేయ ములగు [శ్రుతులచే 
ఏమిచెప్పు బడుచున్నదో, అదియే 
పరమార్థము. అనగ, నిజమైన 
పరిష్టితి. అటునంటిీ పారమార్ధిక 
| స్టితిని సంశయింపరాదు. అందునలన, 
శ్రతుల యందు డజెప్పుబడినదానికి 
భిన్నముగ జెపుబడినవి ప్రామాణి 


Pry 


కములుకావు. శ్రుత ప్రమాణ 
యుక్తములుకానివి అంధ ముును 
కలిగించును. అనగ లక్ష్య సిద్దిని 


గలిగించజాలవు అని, పై వేదాను 
శాసనమునకు అర్థము, అందువలన 
పై వేదాను శాసనము ననుసరించి, 


వేదెక ప్రమాణమును మాత్రమే 
పరి(గ్రహించి, వేదోక యోగాను 
శాసనము వచంసబడుచున్నది. 

2. “యు! అను 
శబ్దమునకు, రెండుగ కనుపించే 


తత్త్వములు కలిసి ఒకటి అగుట 
అనియును, దైతభావము అదై $త 
భావముగ పరివర్తించుట అనియును 
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ఆందోరీకీ ఆయుర్భేధం - సంవోత్స రొసంబిక్‌ 


అర్థము. “యుజ్‌'' అనుధాతువు 


నుండి జనించిన “మోగి? 
అనుశబ్దము నందున్న, యుకారము 
వాయు బీజము. ఏకారము 
భూబిజము. గకారము భూబీజము. 
నిసర్గ శక్తితత్త$ము. అకారము 


ఉకారము కలిసి ఓ£కారములోని 
ఉకారము భూబీజము. “అకారో 
బహ్మరూపఃస్యాన్నిర్లుణ: 


సర్వవస్తుషు! చిత్‌కలామ్‌ ఇమ్‌ | 
సమా ్రిత్య జగద్‌రూప ఉణ్‌ ఈశ్వరః 

అను నందికేశ్యరకాశిక, *“ఆఇఉణ్‌'? ' 
అను మాహేశ్వరమగు సూత్రమును | 
నినరించుచున్నది. అకారము నందు 
నిగూఢమైయున్న స్వగుణచైతన్యము | 


క్రొే ౦ఢ్రి5ల యునబడుమున్న ఇకారము. 


ఇది సర్వాంతర్వా్యప్ప్తమై యున్న 
అగ్నితత్త $ము. “వాయోరగ్నికి? | 
అనువేద వచనము ఇచట అను 
సంధేయము. అకారము ఇకారము | 
నాశ్రయించి ఇకారముగ విస్తరించి, 
ఉకారభావమును పాందు చున్నది. | 
ఉకారము బాహ్యాత్మ, ఇకారము 
అంతరాత్మ, అకారము పరమాత్మ. | 
యోౌగ శబ్ణ రూపమును 
బ్‌"ందుచున్నని. యకారము హల్లుల 
ఇరునది యారన అక్షరము. గకారము | 
హల్టులలో మూడవ అక్షరము, 
యకారము మొదలుకొని పరివర్తన | 
క్రముగతియందు గకారమునరకును 
ఇరువది నాలుగు అక్షరములు." 


"a 


జీనకల్సిత ములగు చతుర్వింశతి 
| తత్త్వములును పరివర్తన క్రమ 
| గతియందు పంచ వింశక తత్త (మగు 
(ఖం) జీవునియందేలయించి, 
సషడ్వింశక తత్వమగు (కం) 
పరమాత్మ దర్శనమును గలిగించు 
| ప్రక్రియ యోగము అని ఈ విధమగు 
| అర్థము సిద్దించుచున్నది. 

3. యోగ శబ్దము లోని 
యకారము (ప్రాణము. 

యోగ పదము లోని గకారము 
అపానము. పాణము 
వాయు తత్తాాత్మకము. అపానము 
పృధ్వీ తత్తాత్మకము. (ప్రణవము 
నకు స్థానము హృదయము. వాయు 
తత్త్వము హృదయము నుండి 
మోకాళ్ళ నరకును స్పృధివీతత్త $ము 
వ్యాపించి యున్నది. (ప్రాణమునకు 
| హృదయము స్థానము. 
| అసానమునకు గుదము స్థానము. ఈ 
ప్రాణా పానములే, స్వరజోరేతస్తతా 5 
కములను, సూర్య చం[ద్ర తత్తాత్మ 
| కములునుు, జీవాత్మ పరమాత్మ 
తతా గ్రత్మకములను, తదితరములగు, 
ఈ |[బహ్మాండము లోని సకల ద్వంద 
జాలమును ఐయున్నఐ. సకలమనుగు 
ద్వంద్వ జాలము దై గత భావమును, 
అటు నంటి ద్వైత భావమును అదై (త 
| భానముగ, పరివర్తనము చెందించు 


ప్రక్రియను యోగము అనయందురు. 
ఇటునంటి మహా రహస్యార్థమును 
వేదము “ యోలివానః (ప్రాణ 
యోరైక్ళల, స్వర జోరే 
తయోస్తథా! సూర్య చం[ద్రమ 
సోరోగో, జీవాత్మ పరమాత్ననో:ః 
ఏవంతు ద్వంద్వ జాలస్య, సంయోగో 
యోగుచ్యతే” అని యోగ 
శబ్బార్హమును నిర్వచించు చున్నది. 

4. ఇటువంటి మహత్తరమగు 
యోగాన్ని రాజయోగమని అందురు. 
వెదము *“* యోని మధ్యే మహోవ్షేతే 
జపా బంధూక సంనిభం! రజో వసతి 
జందూనాం దేవీ తత్వం సమావృతం! 
రజసో రేకసో యోగాద్‌ రాజయోగ 
ఇతిస్మృతి?? అనిన్నీ“ అణి మాది 
పదం ప్రాప్య, రాజతే రాజయోగతఃి? 


అనిన్నీ రాజయోగ _ సబ్బార్హమును 
నిర్వచించుచున్నది. 


5. జా(గ్రదవస్టలోను, స్వస్నావస్ట 


' లోను అనుభనమునకు వచ్చు స్థితిని 


ద్వంద్వ జాలము అని అందురు. ఆ 
ద్వంద్వ బాన కల్పనమునకే మిధ్య 
యని పేరు. జగత్తు మిధ్వ్యయునుట 
యందలి అర్హము ఇదియే. 
మిధ్యయగు దైగత భావమును, 
సత్యమగు అదైృత భావముగ | 
పరివర్తింప జేయు (ప్రక్రియను 
యోగము అందురు అని సారాంశము. 
6. ద్వంద జాలమునందు 
పరస్పర విరుద్ద ధర్మములను 
గలిగియున్న రెండు తత్త (ములు 
ఉన్నవి. అందు వలను ద్వంద్వ | 
జాలమును (ప్రతియోగి ధర్మాత్మకము 
అందురు. పరస్పర విరుర్ణ 
ఛధర్మములచే బద్దమై యున్న 
ద్వంద్వము, తద్‌బంధ విముక్తిని 
బ్‌ంది, ఎకై కొఖండా దై ఏతభావాత్మక 
తత్త్వమగుటకు జేయు ప్రక్రియను 
యోగము అందురు. “*[పతియోగి 
వినిర్ముక్తః పరమాత్మావశిష్యతే” అని 
వేదన వచనము. అనగా, ఇటువంటి 
యోగసిద్ది కలుగుటవలన సాధక | 
తత్త1ము పరమాత్మ తత్త ముగ 
లి: 
భాసంచును అన అర్థము. (సశేషం) | 


పరానంద దీక్షానాముడు 
మిన్నిక రట వెంకట 


సత్యన్నారాయణ శ్ర ర్మ 
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ఉల్‌ గన్ల 
వస్తువుల 


'చెప్తుచున్నది. 


చెరుకోండి 


జీన... జోతు .. లెస్స 
యున్నవో,. ఆసనములును అన్ని 
యున్నవి. ' ఏనియందలి అతులము 
లగు భేదములను మహో 
యగు మహాశ్య్వరుడే 


'రరుెటుంగును. 


త్రిశిఫి బ్రాహ్మణోపనిషత్రు *' 
సర్వ వస్తున్వుదాసిన భావ మాసన 
ముత్త మమ్‌'” అని వచించుచున్నది. 


యుందును ఉదాసీన 
భావనమును గలిగించగల ఆసనము 
ఉత్తమబున ఆననము అన అర్హము. 


శాండిలోపనిషత్తు, స్వసి 
కాసనము, గోముఖాసనము, 
పద్మాసనము, వీరాసనము, సింహో 


సనము, భ (దా సనము, ముకాసనము, 


| నుయూ రాసనముు, సిద్దాసనము అను 


తిమ్మిది ఆసనములను వినరించి 


తేజో బిందూపనిషత్తు, 
ఆసనములలో, ఏ ఆసనము నందు 
ఎల్లప్తుడునూ, సుఖముగ [బహ్మచిం 


| తనము జౌయుగలుగుట సంభనమో, 
| దానినే వ్యక్తి గతముగ, అభ్యసించుటకు 


తగిన 


ఆనసనముని 


చెప్పుచూ, 
70 Pa 


యోగి 
నిశేషముగ 


అనగ బయముటి (ప్రపంచంలోని అన్ని 


సిద్దాసనమును విశేషించి వివరించు 
చున్నది. సిద్దాసనము సర్వ భూతము 
లకును సంబంధించిన సిద్దులను 
ప్రాప్తింపజేయుననియును, సిద్దాసనము 
నిశ్వమునకే అధిష్టాన మనియును, 
సద్దాసనము అద్వయత  తత్వా త్శక 
మగు సిద్దులనును గలిగించు 
ననియును, ఈ. ఆసనమునకు పేరు 
వచ్చినదనియును చెప్తుచున్నది. 
సిద్దాసనమును ధరించు విధానము 
శాండిలోపనిషత్తు ** యోనిం వామేన 


సంపీడ్య, మే(ాదుపరిదక్షిణం, 
(భూమధ్ధ్వేచమలో లక్ష్యం, సిద్దాసన 
మిదం భవెతో! అని బోధించు 
చున్నది. స్వస్తిక, గోముఖ, పద్మ, 
పీర్క సింహ్క, భద్రు ముక్త 


ఆందరికీ ఆయుర్లేదం - సంభోత్స ర సంబికో 


ముతూరాసనములను ధరించు 
గూడ 
షత్తు వివరించు చున్నది. 


విధానములను 


ముఖ్యములగు ఆసనములు | 
ఎనుబది - నాలుగఎయునుు, వాని | 
యందు సిద్దాసన మొక్కటే సద్దించి 
సన్‌ ప్రాణవాయువు 
కుంభకము నందు సావధానముగ 
బంధింపబడ wp 

అర్థము. ఎడము కాలి ముడనుతో 


యోని స్తానమున్కు _గట్టిగనదిమి 
యుంచి, కుడికాలి మడమను 


(భూూమధ్యము 
యుంచిన, సిద్దాసనమగును అని 
అరమ. 

త 


అమాత నాౌదొపనిషత్తు 

a a. 
“సవ్యాహ్స తింస ప్రణవాం, 

గాయ[తీం శిరసాసహ _ పత్రిఃపరే 


దాయతః(ప్రాణః, ప్రాణా యామః స 
ఉచ్యతే”? అని |ప్రాణాయామమును 
నినగించు చున్నది. *సవ్యాహ 
బుూతెం స(ప్రణవాంి” అనగ * ఓం 


పతః ఓగ్‌ం సత్వంి” అను 
వ్యాహృతులతొ' సహా అని అర్హము. 
“గాయ[తింి' అనగ చతుర్వొం 
శత్వక్షర యగు గామరతి 


నుం[త్రమును, అన అర్హము, | 
“* నిరసాసహాి' అనగా “ఓం ఆపో | 
జ్యోతీ రసోల. మృతం [బహ్మా 
భూర్బునఃసునరోమ్‌’? అను శిరస్సుతో 
సహో అని అర్హము. అయతః 
పాణఃి” అనగ (పాణమును కుంభించి 
యుంచి అని అర్హము, అటునంటే 
గాయత్రీ మంత్రమును, ప్రాణమును 


కుంభీంచి యుంచి. మూడు సార్లు 
ప్రాణాయామము 
అందురు అన అరబ, 


పరించుటును 


తిశిభిబాహ్మణతోసనిషతు, 


|దెహము నుండి వానను 
| బయుటకు వదలుటు, దేహము 
నందువాయబువును పూరించుటు, 


| పూరించన వాయబువును బయటకు 
| పోనియకుండ దేహము నందే నిలిపి, 
విస్తరించు నట్టు చేయుట 
| (కుంభించుట), మరల ఆవాయువు 
ను బయుటుకు నదలుటు, అనబడు 
నాలుగింటిని కలిపి ప్రాణాయామము 
అందురు అన వివరించింది. ఈ 
జగత్తు సర్వమున్నూ మిథ్య్వయే అనే 
అనుభూతికి వచ్చునట్టు చేయునది, 
ప్రాణాయామము అనియును 
అర్ధము. 


“చలేవాతం చలేచిత్తం నిశ్చలే 
' నిశ్చలం భవెతి” అను యోగ 
చూడామణ్య్యపనిషత్తు నందలి. 
సూత్రము ననుసరించి, సాతంజల 
యోగసూత్రములయుంందు, యోగశ్సిత్త 
వృత్తి నిరోధఃి? అని సూ(తీకరింపబడి 
యున్నది. వాయువు దేహములోనికి 
పోయి బయటకు నచ్చు చున్నంత 
వరకు, చిత్తము చలించు చుండును. 
వాయువు దేహమందు నిశ్చలముగ 
| నున్నపుడు, చిత్తముగూడ నిశ్చలముగ 
నుండును. చిత్తమును నిశ్చలముగ 
నుంచుటును యోగమనుందురు అని 
పాతం జలయోగ సూత్రార్హము. 
ప్రాణము కుంభించ బడి నిశ్చలమై 
యున్నపుడు, జగత్తు యొక్క 


“ అందోరికీ ఆయుర్భేదోం p= 


మిథ్యాత్వమున్నూ -బ్రహ్మతత్త కము 
సత్యత్త $మున్నూ, అను 
భూతికి వచ్చును అని సారాంశము. 


రుచుకు 


తేజోబిందూపనిషత్తు * చిత్తా 
సర్వభావేషు (బ్రహ్మాత్వేనైన భావనాత్‌ 
నిరోధః సర్వవృత్తీనాం (ప్రాణాయామ! 
స ఉచ్యతే” అని ప్రాణాయామ 
శబ్దార్హమును నిర్వచించు చున్నది. 
కుంభకము నందు సర్వవృత్తులును 
నిరోధింపబడగ, చితాది సర్వ 
భావములందును, అనగ మనోవత్తి 
యందు గూడను (బస్మాతత్త ఏ 
బావమును నమూత్రమే యుండు 
ననియును, దానినే ప్రాణా యమ 
మందు రనియును అర్హనుు. 


‘6 ప్రాణ శృదేహగోవాయుః, 
ఆయూాను కుంభ కఃస్మ్పతకి' అ 
యోగ కుండలు పనిషత్తు 


ప్రాణాయామ శబ్దార్థమును నిర్వ 
చించు చున్నది. బయుటినుండ 
దేహములోనికి (ప్రవేశించువాయువు 
ప్రాణమనియును చ ప్రాణ 
వాయువును కుంభించుటు అనగ 
దేహము నందు పూర్షముగ నింపి 
బయటకి రానియకుండ నిలుపుట 
కుంభకమనియును అర్ధము. 


“fF 


వలె 


కల సంబోత్రోర సంచిక 


(శీజాబాల దర్భనోపనిషత్తు, ' 

అ | 

బభుట నుండ వాయువునుః 
ఉదరమందు పూరించుటను 


పూరకము అని యును, ఉదరము, | 
సంపూర్షముగ నిండయున్న కుంభము 
నుండునట్టు దాన యందు 
వాయువును. ధభరించుటను కుంభ 
కము అనియును, అటునంటి పూర్ణ 
కుంచము నంటి ఉదరము నుండి 
వాయువును వదలి పెట్టుటును | 
రేచకము అనియును అందురు అని 


వాయువును పూరించునపుడు, | 
వాయువు దేహము నందు 
ప్రవేశించుట. మాత్రమే స్ఫ్సురించు 
చుండగ, దేహము నందు [ప్రవేశించు 
చున్న వాయువు ననుసరించి, 
దేహాంతర్గత ప్రదేశమునకు చిత్తమును 
పోనియక, గాత్రచలనము నందు 


చిత్తమును లగ్నము _గానియక, 
వాయువు దేహము నందు! 
ప్రవేశించుట. వలనను, అంతకు 


క్రి తమే రేచక సమయుమును బయటి 
(ప్రపంచానుభవము నిషేధమై పోయి 
యున్నందునను, పూరక సమయమున 
నేను (బహ్మతత్త (మే ఐయున్నాను, 
అను మనోవృత్తి మాత్రమేగాని, లేక, 
అటువంటి చైతన్వము మాత్రమేగాని 
ఉండవలయును అని అర్థము. 
రేచకముతో జగత్తును నిషేధించి, | 
పూరకమునందు నేను సర్వమునూ | 
ఆచ్చాదించుచున్న ([బహ్మతత్త $మును 
అని అనుభూతి _గలిగించ్చు! 
మనోవృతిని లేక చైతన్యమును?ి | 
పూరకము అందురు అన అర్హము, 
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తరువాత) 
పూరక ప్రక్రియుయందు, 


| నాయువును వక్రము అనెడు ఉత్వల 
'నాలముతో బంధించి నిరాశయమైన 
| దానిని గజేసి, తరువాత ఆవాయువును 
|బయుటకు పోనీయ కుంటుటు 
కుంభకనునియును, అటు కుంభకము 
నలన వృత్తి నైశ్చల్యము, అనగ, చిత్త 
| వృత్తి నిరోధము సిద్ధించుననియును 
అర్హము. 
యోగ  కుండల్యుపనిషత్తు, 
ప్రాణమనగ, దేహములోనికి బోవు 
వాయువు. ఆ వాయువును, 
దేహమందు కుంభించి యుంచుట 
కుంభకము ఇది సహిత కుంభకమని 
యును, కేవల కుంభక మనియమును, 
రెండు విధములు. కేవల కుంభకము 
సిద్దించునంత వరకును సవాత 
కుంభకమును అభ్యసించ వలయును. 
శాండిలోపనిషత్తు కుంభ 
కమును వివరించుచు, రేచక పూరక 
(ప్రక్రితులను వదలి, కేవలం 
కుంభకము నందుండుటు, మూడు 
కాలములయుందును, అనగ [పాతః 
కాలమునందును, మధ్యాహ్న కాలము 
నందును, సాయంకాలము నందును 
జేయు యోగికి, మూడు లోకము 
లందును దుర్తభమైనది ఎదియును 
ఉండదు. అని ఐినరించంది. 
శాండిలోపనిషత్ము 


ఇంకొ 
అట్టి (ప్రాణాయామము, వర్ణాత్మ 


met) 
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(ఆ రెరా గ శక తెలుసుకొండి = 


ప్రాణ పానమువు సమముగ కలిసి 
| పోవుట ప్రాణాయామము మనియును, 


|కముగకు రేచక సూరక కుంభక 


జీవిత గమ్యాన్ని 
చేరుకోండి - 2 


భేదములను గలిగియుండుట వలన, 
అది మూడు విధములుగ నున్న 
దనియును, అందువలన అకార్‌, 
ఉకార, మకారాత్మకముగు ప్రణవమే, 
అనగ ఓం కారమే (ప్రాణాయాను 
మనియును, వనచంచు చున్నది. 
(ప్రణవమనబడు ఓంకారము 
పృ ధ్రీబీజము. ప్పుధివ్యా ఓషధయః, 
ఓషధిభ్యో అన్నం, అన్నాద్‌ రేతః 
రేతస్సర్వస్వమ్‌'? అను వేదో వచనము 


ననుసరించి, ప్రణవము జగద్‌ 
రూపనునియును, జగద్‌ భావ 
నునియును, అందునలన యోగి 
యొక్క దేహ మనబడు శరీరమే 
ప్రణన మనియును, అర్హము 
సిద్దించుచున్నది. 

(ప్రాణా రయూవునునగ, 
ప్రణవము అని చెప్ప బడయున్నది 
గదా. ప్రణవమగు ప్రాణా 
యానుమునుు ఎట్టు చేయ 


వలయునో, శాండిల్యోపనిషతు ఇట్లు 


న" 


. ఓంకార 


మా(త్రలకాలము, అనగ, సుమారు 16 | 


—” wae no 


చెప్పుచున్నది ప్రాణాయామము పద్మా 
శనము నందుండి యును, బద 
పద్మాసనము నందుండ యును, 
అభ్యసనంచ నలయును అని ఈ, 
సందర్భమునందు జెప్పబడయున్నది. 
పద్మాసనమున గూర్చుండిి తన 
నాసా(గ్రమందున్న చంద్ర కిరణము 
లతోకల్సించ బడుచున్న, అకారాక్షర 


మూర్తియును, రకాంగి యును, 
హంస వాహినియును, దండ 
హస్తయును బాలయును అగు 


దివ్యరూపమే గాయత్రీ దేవి యని 
యును, ఉకారాక్ష్షరమూర్తి యును, 
శ్వేతాంగియును, గరుదివాహిని 
యును, చత్రహస్తయును, యువతి 
యును అగు దివ్యరూపమే సావి(త్రీ 
దేనియనియును, మకారక్షర 
మూర్తియును, కృష్ణాంగి యును, 
వృషభవాహినియును, 
దారిణియును, వ 
దివ్య రూపమే 

దేవియనియును, అట్టి 
ఉకాల, _మకారాక్షరమూర్తులకును, 
సర మునకును, సర్వకారణము 
లకును, కారణమగు పరంజ్యోతి | 
స్వరూపమే, ఏకాక్షర (ప్రణనమగు 
మనియును, ధ్యానించ 
నలయును. అట ధ్యానానంతరము, 
బయట వాయువును వామనాసిక 
ద్వారా; అనగ, ఎడము ముక్కు 
రం(ధథము ద్వారా, అకారాక్ష్షరమును 
చింతించుచు, పదునారు (16) 


| సెకండ్ల కాలము దేహమునందు 


పూరించి అట్టు పూరించిన 
వాయువును, ఉకారాక్షరమును 
| ధ్యానించుచుు అరువది నాలుగు 


| (64) మాత్రలకాలము, అనగ, 
సుమారు 64 సెకండ్ల కాలము. 
కుంభించ, కుంభించిన వాయువును, 
మకారాక్షరమును ధ్యానించుచు, 
దక్షిణ నాసికనుండి, అనగ, 
కుడముక్కు రం(ధ్రము గుండా, 
ముప్పుది రెండు మాత్రలకాలము, 


అనగ, నునూరు 32 సెకండ్ల 
కాలములో బయటకి వదల 
వలయును. ఈ ప్రాణాయామ 


| ప్రక్రియ యందు (గహించనలసిన 
ముఖ్యాంశము .ఎమనగ, ఇడానాడి 
ద్యారా బయటి వాయువును 
| పూరించ, కుంభించన తరునాత, 
పింగలానాడి ద్వారా రేచించుట 
అనునదియును, మరియును, మరల 
మరల అవిధముగనే చేయువలయునని 
| చెప్తుటయునుు అనగ, ఇడానాడి 
ద్వారా ( ఎడము ముక్కురం(ధము 
ద్వారా) పూరించి, కుంభించి, 
| పింగలానాడిద్వారా ((కుడిముక్కు 
రంధ్రము ద్వారా) రేచించ 
వలయును, అని చెప్పుట. ఈ 
విధనుగు ప్రాణాయానుము, 
ఆధ్యాత్మిక లక్ష్య సాధనకరమే గాని, 
ఆదిభౌతిక లక్షుసాధనకరము కాదు 


| అనునది, ఈ యోగ ప్రక్రియను 


గురించి (గ్రహించ వలసిన 
ముఖ్యాంశము. 
తరునాత, ఆసననుందు 


దృఢముగ నున్న వాడును, ఇం(దియ 


జయము కలిగి యున్ననాడును, తగిన 
ఆహారమును మితముగ భుజించు 
వాడును అగు యోగ సాధకుడు, 
సుషుమ్నానాడ యందుండు 
మలినమును శోషింప జేయుటకు, 
బద్ద పద్మాసనస్టుడై, వాయువును 
చంద్ర నాడి ద్వారా ( ఎడను ముక్కు 
రం|ధము ద్యారా) పూరించి, 
చేతనైనంత మేరకు దానిని కుంభించి, 
సూర్యనాడి ద్వారా (కుడిముకుు. 
రం(ధము ద్యారా) రేచించి, మరలు, 
సూర్యనాడ ద్యారా పూరించి, 
కుంభించి, చంద్రనాడి ద్యారా 
రేచించి, ఆవిధముగ ఏనాడి ద్వారా 
రేచించునో అదేనాడి ద్యారా 
పూరించును, కుంభించుచు 
నురడవలయును. ఈ విధముగ 
(ప్రాతఃకాల మందును, మధ్యాహ్న 
కాలమునందును, సాయంకాలము 
నందును అర్థరా(తి కాలమునందును 
16+64+32 112 సెకండ్ల కాలము 
ఉండునట్లు, (సాతఃకాలము నందు 

80 పర్యాయములు (ప్రాణా 
యామము చేయనలయును. 80 
పర్యాయములు ప్రాణాయానుము 
చేయుటకు సునూరు 3 గంటల 
కాలము పట్టును, వీనికి తగిన 
సనుయము అందు, అనగ, 
ప్రాతఃకాలము నందు 4గం 30 నిల. 
నుండి 7 గం. 30ని. వరకును, 


మధ్యాహ్న కాలమందు 10గం. 30ని. 
నుండి 13 గం. 30ని. వరకును, 
సాయంకాలము నందు 16గం. 30న. 
నుండి 19 గం. 30ని నరకును, 
అర్హరా[|తి కాలమును 22గం. 30౨. 
నుఠడి 1గం. 30న. వరకను, 
ప్రాణాయామము జేయ నలయును. 
ప్రాణాయామసిద్ది జరుగు | 
నపుడు, అధమము చమటపట్టును, 
నుధ్యముము దేహము కంపించును. 
ఉత్తమము దేహము భూమి మిద | 
నుండి సైకి లేచును. ఇందువలన | 
బద్దపద్య్మాసనమును ధరించియే ఈ 
స్రాణాయామమును జేయవలయు 
వను. ఇతర ఆసనము లందు బద్ద 
పద్మాసము నందున్నంత సాలభ్యము 
ఉండదు. అభ్యాసకాలమునందు 
పాలు నయ్యి కల భోజనము 
జేయవలయును. అభ్యాసము స్థిరమైన 
తరువాత అటువంటి నిభయనుము 
అవసరము లేదు. సాధకుని 
దేహపరిస్థితిని బట్టి తదనుగుణముగ 
అభ్యాసము జేయ వలయును. 
మెల్లమెల్హగ ప్రాణాయామమునభ్య 
సించవలయును. తొందర పాటు 
(ప్రమాదములను గలిగించును, 
పూరకాంతమున చజాలంధర 
బంధనున్యు కుంభ కొంతమున అనగ 
రేచకాది యందు ఉడ్డీయాన 
బంధమును జేయ నలయును. 
జాలంధర బంధను నందు కంఠ 
సంకోచము చేయబడి యున్న | 
సమయమునకును, తరువాత జఉడ్డీ 
యాన  బంధమును జేయు 
సమయుమునకును మధ్వ నుండు 
సనుయుమున పశళ్ళాన్నా నూర్గ్లము 
నందు (పవేశించును, 
73 


E త్రిశిఖి బ్రాహ్మణో వత్త యోగ శకి చేతి తర్దనితో SR 
(అాణాయ౮ావంవుును రురు a. పూరింస బడియున 
| విధానమును ఇట్లు వివరించి తెలుసుకో రడీ జేహమునందు 64 సెకండ్ల కాలము 


వచంచుచున్నది. బీ నిత గమాంది కుంభించి తరునాత, మూసియుంచిన 
యోగాంగ ద్రవ్యము Sy A) కుంముక్కు యొక్క రం(థమును 
| లతో సంపూర్ణముగ నుండు, చేర కోండి అడి తెరచి, కుంభించబడ యున్న | 
దారునుము శుభాసనము మీద, దర్భ, పరానంద దీవానాముడ వాయువును, దేహమునుండి .32 
| కుశ,  కృష్ణాజినములను . బరచి, మిన్నికంటి వెంకట సెంకడ్లకాలములో  మెల్లమెల్లగ 


బయటికి వదలనలయును. తదుపరి | 
పైన జెపుబడనంత సమయము, 
కుడముక్కు యొక్కరం[ధము ద్యారా 
పూరించి, కుంభించి, ఎడమముక్కు 
యొక్క రం(ధ్రము ద్వారా మెల్ల మెల్లగ, 
బయటికి వదలనలయును. తదుపరి 
పైన జెపుబడనంత సనుయుముు, | 
కుడముక్కు యొక్కరం(ధ్రము ద్వారా | 
పూరించి, కుంభించి, ఎడనుముక్కు 
యొక్కరం(ధ్రము ద్యారా మెల్ల మెల్లగ, 
బయటికి వదలివేయనలయును. ఈ 
నిధముగా ఒకసారి ఎడను ముక్కు 
యొక్క రం(ధము ద్యారా | 
పూరించుచు, ఇంకొక సారి | 
కుడిముక్కు యొక్క రంధ్రము ద్వారా 
 ప్రూరించుచు, ప్రాణాయామమును | 
Pe) TINS ERYI) కుడిముకు, కరత్రనపను pig Ss ae 
|రేచకము చేయుట, ఈ నాలుగు అంగుష్టముతో మూసియుంచి, ఎడము సమయమున, దేహము నందు] 
| ప్రక్రియల నలన నాయుోక్తిని కుక ్రడ్వు. వనాయునును ఒక కుంభమును అనగా 
ట్ర్‌ ,, రం(ధథము ద్వారా బయటి 7 
స్వాధినము జేసికొనుటు ప్రాణా వాయ్యాన్యను, 16 పుం లయము. “sss es 
|యామము అని. చెప్పబడుచున్నది. డస్సునందు'ప్రూరేంచి, తరువాత, సతో వేయా 
|[తాసాతి రంత ఎడమ నార ఎల అట. ర్‌. ర వరదను 
| యొక్క రంధ్రమును మూసియుంచి, దా మధ్యాహ్నము నందును, సాయంకాల | 
కుడి ముక్కు రంధ్రము నుండి మెల్ల మందును, అర్హ రాత్రియందును, (ప్రతి 
| మెల్లగ దేహము నందున్న వాయువును దినమునను, ఒక్‌్కొక్క సమయమున 
బయటికి నదల వలయును. తరువాత బత. 20 పర్యాయసుల చ్‌ స్ఫ్రన్న || 
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తగినంతగ సమాయత్త పరచుకొని, ఆ 
| ఆసనముపై, బుజు కాయముతో, 
స్వస్తికాసనము మొదలగు వానిలో, 
తనకు సుఖకరమునుు  (్రేయస్కర 
మును అగు ఏదో ఒక ఆసనములో 
గూర్ఫుండి, (క్రింది పలునరుస్క, పై 
| పలువరుసకు తగులకుండునట్టు 
| ఉంచి నాలుకను తాలువుకు తగిలి 
యుండు నట్టు ఉంచ, 
నిరామయమును స్వస్థమును అగు 
చిత్తముతో, శిరస్సును (క్రిందకు వంచి, 
అనగ, జాలంధర  బంధమును 
ధరించి హస్తములను యోగ 
| ముద్రయందు, నిబంధించి, 
| ప్రాణాయా మమును జేయనలయును. 
|మొదట రేచకము జేసి తరువాత 


| ల శే కర్మ 


నాలుగు సమయము లందు, ప్రాణా 
యానము జేయవలయును. ఆ 
విధముగ ఒక్కరోజు (ప్రాణాయామము 
జేయుట వలన, సర్వసాపనిముక్తి 
కలుగును. సాప విముక్తియనగ 
 దేహనాశకరమగు  పరిస్థితులనుండి 
విముక్తి. మూడు సంవత్సరముల 
కంటెను అధిక కాలము ప్రాణాయా 
మము జేసినచో, ఇం(ద్రియ జయము 
గలిగి వాయుజయుము గలిగి, యోగ 
సద్దులు గల యోగి యగును. అపుడు, 
అల్ఫా హారియును, స్వల్స నిద్రుడును, 
' తేజ స్వియును, బల వనంతుడును 
అగును. అప మృత్యువును తరించి 
దీర్జాయువును బొందును. 
| ప్రాణాయామ సమయమున, దేహము 


నుండ స్వేదము జనించుటు 
అధమమగు సిద్దికిని, దేహము 
కంపించుట. మధ్యమముగు సిద్దికిని, 
దేహము భూమినుండి పైకిలేచుట 
ఉత్తనునుగు సిద్దికిని, నిదర్శ్భనములు. 
సంధ్యా కాలము లందుగాని, లేక, 
ఎల్లప్పుడునుగాని, మనస్సుతో 
వాయుధారణమును, నాభికందము 
నందును, నాసా(గ్రమందును, 
పాదాంగుష్టము నందును చేయ 
వలయును, నాభి కందము నందు 
చాయుధా రణము వలన 
కుక్నీరోగములు నశించును. నాసా(గ్ర 
నుందు వాయు ధారణమునలన 
దీర్జాయువున్నూ, దేహ 
మున్నూ, నద్దించును. 


లాఘన 


ముహూర్తములో, బయటి 
వాయువును నాలుక ద్యారా, 
దేహమనుందు పూరించి, (త్రాగినచో, 
మూడు మాసములలో వాక్సిద్ది 
కలుగును. ఆరు నెలలు ఆ విధముగ 
అభ్యసించినచో మహో రోగ వినాశనము 
జరుగును. మహా రోగములు 
అనబడునవి ఎనిమిది, అవి 
ఉన్మాదము, రాజయుక్క్కు శ్వాస 
దోషము, త్వగ్‌ దోషము, మధు 
మెహము, అశ్మరి, ఉదర రోగము, 
భగందరము అనునని, బె 
అవయువములో రోగమున్నదో, ఆ 
అవయ వమునందు వాయు ధారణ | 
జేసిన, ఆ అవయునము ఆరోగ్య 
ఎంతనుగంను. 


!. మొటిమల బాధా ? వాము, పెరుగు సమ భాగాలుగా మెత్తగా. 
నూరి రా(త్రి పూట మొఖానికి పట్టిస్తుంటే చాలు. మొటినులు, 

2. వెం[టుకలు వూడిపోతున్నాయూా? ? మినుములు, 
మెంతులు, సమానంగా మెత్తగా రుబ్బి, ఆ పేస్టీని తలకు పట్టించి 
అరగంట తర్వాత కుంకుళ్ళతో స్నానం చేయండి. హెయిర్‌ సేఫ్‌, 

3. గాన టుబులా ? 100(గా. శొంఠి వేయించి పాడిదేసి 
25 (గా, సైంధవ లవణం కలిపి, రోజూ భోజనం కాగానే 1/2 సూన్‌ 
చూర్ణం చపురించండి. గ్యాస్‌ అవుట్‌. 

4. టాన్సిల్స్‌ వున్నాయా ౧? విచారపడొద్దు. రోజూ చింతగింజని 
సీళ్ళతో సాది, ఆ గంధాన్ని టాన్సిల్స్‌కు అంటిసూ వుండండి. అంతే 
టాన్సిల్స్‌ అదృశ్యం. 

5. అతి విరేచనాలా ? డోన్స్‌వ(ర్రీ, నిమ్మకాయలోని గింజల్ని 


సూక్ష్మంల్‌ " - వెరాక్షం 


బ్రాహ్మ 


6. లావు తగాలా ? సింపుల్‌. రోజూ 1గ్జాస్‌ నీళ్ళు, 
1 నిమ్మకాయరసం, 2చెంచాల తేనె, కలిసీ రోజుకు 2సార్డు తాగండి. 
ఉలవ గుగ్గిళ్ళు తినండి. నోజూగ్గా మారండి. 


7. లావు పెరగాలా ? రోజూ స్వీట్స్‌ తినండ. తెల్ల జొన్నలతో 
పాలు కలిపి పాయసం వండుకోని ఆరగించండి. అవసరమైనంత లావు 
సాందండి., 

8. మోకాళ్ళ నిప్ఫులా ? బాధపడొద్దు. చింత గింజల పప్తుని 
చూర్తంకొట్టి దాంతో రోజూ జావ చేసుకొని తాగండి. మోకాళ్ళ 
నొప్పులు మాయం, 

9. సైన సైటిసా ? భయం లేదు. రోజూ ప్రశస్తమైన పలుచటిీ 
వేపనూనె రెండు ముక్కు. రం(ధ్రాల్లో ఒక్క బొట్టు వేసూవుంటే 
క్రమంగా సైనస - మైనస్‌. 

10. బాగా దగ్గు వసుందా ? పాలలో మిరియాల పాడి కలిపి 


నీళ్ళతో మెత్తగా నూరి, ఆ గంధాన్ని బొడులోను, బొడ్డుచుట్టూ వేడివేడిగా తాగండి. దగ్గ దవుడు తీస్తుంది, 
పట్టంచండ. . క్షణాల్లో విరేచనలు బంద్‌. = అ 
o ee క్యాన్సర్‌ మురియు ఎయిడ్స్‌ _ (సశేషం) 
గులకు ఆహా? 
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ఆంధోరికి ఆయురోందం - నంవోతో ర సంచిక 


త్రిశిఫి (బ్రాహ్మణోపనిషత్రు 
ప్రాణాయామమును జేయు విధాన 
మును ఇట్లు నినరించ వుంచు 
చున్నది. 
 యోగాంగ (ద్రవ్యములతో 
సంపూర్ణముగ నుండు, దారుముయ 
శుభాసనము మీద, దర్భ, కుశ, కృష్ణా 
జినములను, బరచ తగినంతగ 
సమాయుత్త , పరచుకొని ఆ 
ఆసనముపై, బుజా కాయముతో, 
స్వస్తికాసనము మొదలగువానిలో, 
తనకు సుఖ కరమును, 
శ్రేయస్కరమును అగ్కు ఏదో ఒక 
ఆసనములో గూర్చుండి, క్రింది 
పలునరుస, పై సలునరుసకు 
తగులకుండునటు ఉంచ, నాలుకను 
తాలువుకు తగిలియుండునట్టు 
ఉంచి, నిరామయమును స్వస్థమును 


అగు చితముతో, శిరస్సును (క్రిందకు 
వంచ, అనగ, జాలంధర బంధమును 
'ధరించి, హస్తములను యోగము ద్ర 
యందు, నిబంధించి, (ప్రాణాయా 
మమును జేయవల యును. మొదట 
రేచకము జేసి తరువాత క్రమముగ 
పూరకము, కుంభకము, రేచకము 
చేయుట్క ఈ నాలుగు ప్రక్రియల 
వలన వాయుశక్తిని స్వాధీనము 
జేసికొనుట, ప్రాణాయామము అని 
చెప్పబడుచున్నది. కుడిచేతి తర్హనితో 
ఎడము ముక్కు యొక్క రం(ధ్రమును 
మూసియుంచి, కుడి ముక్కు 
రం(ధము నుండ మెల్ల మెల్లగ దేహము 
నందున్న వాయువును బయుటీకి వదల 
నలయును. తరువాత కుడిముక్సు 
రం(ధథమును కుడి చేతి అంగుష్టముతో 
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(పాణాయావుం ఎలా చేయూలి ? 


శక్తుల్ని ఎలా 


అతీంది 


మూసి యుంచి, ఎడమ ముక్కు 
రం(ధము ద్యారా బయటి 
వాయువును, 16 సెకండ్ల కాలము 
దేహము నందు పూరించి, తరువాత, 
ఎడము ముక్కు రం(ధ్రమును గూడ 
కుడి చేతి తరనితో మూసి యుంచి, 
సపూరింప బడయున్న వాయువును, 
దేహము నందు 64 సెకండ్ల కాలము 
కు&భించి తరువాత, మూసియుంచిన 
కుడముక్కు యొక్క రం(ధమును 
దెరచి, కుంభించబడి యున్న 
వాయువును, దేహము నుండి 32 
సెకండ్ల కాలములో మెల్ల మెల్లగ 
బయటికి నదలనలయును. తదుపరి 


అందరికి ఆదియుల్మెదం - సంభోత రొసంచిక 


? 


వైన 


పెన జెప్పుబడినంత సమయము, | 
కుడిముక్కు యొక్క రం(ధ్రము 
ద్వారా పూరించి, కుంభించి, ఎడము | 


తదుపరి పైన 
జెప్పుబడినంత సమయము 
కుడిముక్కు యొక్క రం(ధ్రము 


ద్వారా పూరించి, కుంభించ, ఎడను 
ముక్కు యొక్క రం(ధము ద్యారా 
మెల్ల మెల్లగ, బయటకి వదలి 
వేయనలయును. ఈ విధముగ 
ఒకసారి ఎడము ముక్కు యొక్క 
రం[(ధ్రము ద్యారా పూరించుచు, 
ఇంకొక సారి కుడిముక్కు యొక్క 
రంధ్రము ద్వారా పూరించుచు, 
ప్రాణాయామమును జేయ నల 
యును. కుంభక సమయమున, | 
ధేహమునందు వాయువును ఒక 
కుంభమును అనగా ఒక కుండను | 
పూర్తిగ నింపి యుంచునట్టు, 
నింపియుంచ వలయును. ప్రాతః 
కాలము నందును, మధ్యాహ్నము 
నందును, సాయముంకాలమందును, | 
అర్థరాత్రి యందును, ప్రతి 
దినమునను, ఒక్‌ స్కక్కు నసననుయుమనమున 
మెల్లగా 80 పర్యాయముల చొప్పున, 
నాలుగు సనుయబము అందు, 
ప్రాణాయామము జేయ నలయును. 


ఆ విధముగ ఒక్కురొజు | 
ప్రాణాయామము జేయుట నలన, 
సర్వ పాపవిముక్తి కలుగును, 


సాపవిముక్తియునగ దేహనాశకరమగ 
పరిస్థితుల నుండి విముక్తి. మూడు 
సంవత్సరముల కంటెను - అధిక 
కాలము (ప్రాణాయామము జేసినచో, 
ఇం(దియ జయము గలిగి వాయు 


| అధమము మగు సిద్దికిని, 


| జయము గలిగి, యోగ సిద్దులు గల 


యోగి యగును. అపుడు, 


అల్ఫాహారియును, : స్వల్పని(ద్రుడును, 
తేజస్వియును, 
అగును, 
| దీర్జాయువును 
| ప్రాణాయామము 


 బలనంతుడును 
అసమృుత్వువును తరించి 
బ్‌"ందును. 
సమయమున, 
దేహము నుండి స్వేదము జనించుట 
దేహము 
కంబంచుటు మధ్యమునుగు సిద్దికిని, 
దేహము భూమి నుండి పైకి లేచుట 


| ఉత్తనునుగు సిద్దికిని, నదర్శనములు., 
సంధ్యా కాలములందుగాని, 


లక్ష, 


ఎల్లప్పుడును గాని మనస్సుతో 


వాయు ధారణమును, నాభి కందము 


నందును, నాసా(గ్రమందును, పాదాం 
గుష్టము నందును చేయవలయును, 


నాభి కందము నందు నాయు 


దారణము నలన కుక్షిరోగములు 


| నశించును. నాసా(గ్రమందు వాయు 
ధారణము వలన దీర్జాయువున్నూ, 


దేహ లాఘనమున్నూ, సిద్దించును. 
బ్రాహ్మ ముహూర్తములో, బయటి 
వాయువును నాలుక దార, 
దేహమందు పూరించి, |తాగినచో, 
మూడు మనూసములలో డవాక్సిద్ది 
కలుగును. ఆరు నెలలు ఆ విధముగ 
అభ్యసించినచో మహోరోగ వినాశనము 


జరుగును.  నుహో రోగములు 
అనబడునవి ఎనిమిది, అవని 
ఉన్మాదము, రాజయక్షు శాస 


దోషము, త్వగ్‌ దోషము, మధు 


మేహము, అశ్మరి, ఉదరరోగము, 


భగందరము అనునవి, ప 
అనయునములో రోగమున్నదో, a 
అనంరుంనమునందు 


వాయుఛారణ 


జేసిన, ఆ అవయవము ఆరోగ్య 


వంతమనుగును. 

భూర్భున స్ప ర్లోకములును, 
సోనుసూర్యాగ్ని దేనవతలును, (క్రియా 
ఇద్భాజ్ఞాన శక్తులును, (బ్రాహ్మీరౌ ద్రీ 


వైష్లని యనబడు మహాదేవీ 
తత్త(ములును _(ప్రణవమునందలి 
అకార ఉకార మకారమాత్రా 
స్ట్రతములగు తత్త(ములే. వీనికి 
పరముందున్న జ్వ్యోతిస్స రూపమే 
ప్రణనము అనబడు ఓంకారము, 
నిత్యమున్నూ ఓంకారమును 
ఉచ్చరించుచు, జపము జేయ 


నలయును. [ప్రాణాయామము ద్యారా 
ఓీంకారమును దేహము నందు 
అభ్యసించ వలయునః. మనస్సుతో _ 
పరం జ్యోతియే ఓంకారనుని మానసిక 
జపము జేయనలయును. శుచిగ 
నున్నపుడుగాని అశుచిగనున్నపుడు 
గాని (ప్రణవానుసంధానము జేయు 
వ్యక్తిని పాపములు అంటుజాలవు. 


ఉచ్చా కస నిశ్ళా న్రీసములు 
జరుగుచున్నంత నరకును బిందువు 
చలించు చుండును. అందువలన 
వాయు నిరోధము జేయు యోగి 
బిందుజయుము గలిగి స్థాణుత్వమును 
బొందును. దేహము నందు వాయువు 
ఉన్నంత నరకును జీవతత్త ము 
దేహమును నదలదు. వాయువు 
దేహనును నదలి పోవుటటే 
నురణను. అందువలన వాయువును 
దేహమునందే, నిరుద్దము చేయ 
వలయును. దృ భూమధ్య నుందు 
ఉన్నంత వరకును కాల భయము 


ఉండదు. 


ఆందరికీ ఆయుర్యోధం - సంభోతో రొ సోంచిక్‌ 


దేహము లోపలి నుండి! 
ప్రాణమును హంస, ఇరునది యారు 


అంగులముల మేరకు బయటికి 
ప్రయాూణేంచు చుండును. ఆ 
ఇరునదియూరు అంగుంలనముల 
విస్తారములో, (పథమాంగులము | 
నందలి తత్త్వము పరమాత్మ 
తత్త (ము. ద్వితియాంగులము] 


నందలి తత్త (ము జీవాత్మ తత్త (ము. | 


అటు తరువాత నుండు ఇరువది. 
నాలుగు అంగులముల విస్తారము! 
జీవక ల్రిత చతుర్వింశతి అనగ ఇరువది 
నాలుగు తత్త (ములు. అటువంటి 
ప్రాణమనబడు హంసను, & 
విధముగ బయటకు పయూణించ 
కుండునట్టు బంధించు టయే (పాణా 
యూనునునబడు కుంభకము. 


యోగియైన వ్యక్తి, బద్ద 
పద్మాసనము నందు గూర్పుండి, 
ఇడానాడ ద్వారా (ప్రాణమును 
పూరించి, యథా శక్తి కుంభించి, | 
పింగలానాడి ద్వారా రేచించ 
వలయును. అమృతోదధి వలె నుండు ' 
నదియును, పాలసముద్రము వలె 
తెల్లగ నుండు నదియును, అగు 
చంద్రబింబమును (ప్రాణాయామ | 
మందు ధ్యానించి యోగి సుఖి యగు 
చున్నాడు. జ్వాలలచే (ప్రజులించుచు, 
పూజ్య ముగుచుు, స్పురించును, 
హృదబస్టమై యున్న ఆదిత్య | 
నుండలమును ప్రాణాయానుము 
నందు ధ్యానించి యోగి సుఫి 
యుగుచున్నాడు. ఇడానాడి ద్వారా 
వపాణమును పూరించి, కుంభించి, 
పంగలానాడి ద్యారా రేచించి, మరల, | 
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'పింగలానాడి పూరించి, 
| కుంభించి, ఇడానాడి ద్వారా 
| రేచించుచు, జేయు ప్రాణాయామము 
అట్టి ప్రాణాయామము 
సూర్యచం [ద్ర బీందు 
ద్వయుమును ధ్యానించుట వలనను, 

రెండు నెలల తరువాత, నాడీ గణము 
| శుంద్రనుగును. పూరకమును ద్వాదశ 


| వలనను, 


నందు 


 మాత్రాకాలమున్నూ, కుంభకమును 
పోడశ మా(త్రాకాలమున్నూ, 


 రెచకమును 'దశమాట్రా కాలమున్నూ, 
ఓంకార (ప్రాణా యానుమును 
| జేయువలయును. అధమము ద్వాదశ 


| మాడ్రాకాలము, ముధ్యనుము 
| చతుర్తింశతి మా[త్రాకాలము, 
ఉత్తమము షట్‌ (త్రింశతి మాత్రా 
కాలము అని (సాణాయాను 


masses ప్రక్రియను 


మాత్రమే (ప్రాణా యాముమునుట 
వలన, ద్యాదశ, చతుర్వింశతి, షట్‌ 
తెంశతి మా[త్రా 
కుంభకమునకు 


కాలములు, 
సంబంధించినబ. 


పూరక, కుంభక, రెచకముల 
నిష్పుత్తయును, చౌని మా(త్రా 
కాలమును, క్రమముగ 1:4:2 mM», 
4:16:8 ma, 16:64:32 NM, 
ఉండవలయును అను సిద్దాంతము 
తో, ఈ ఉపనిషత్తు నందు ఈ 
సందర్భమున జప బన మాటత్రా 
కాలములకు సమన్వయము కుదు 
రుట లేదు. నాకు లభించి యున్న సై 
ఉపనిషత్తును ప్రప్రథనముముగ 
(బచురించిన సాహసికులు కల్పించిన 
పాఠభేదముల నలన, ఇటువంటి 
Es కలుగుచున్నదని నౌ 


అయుఖుర పుష్పం 


ఆౌొవుర పూవుని సంస్కృతంలో 


పద్మవుు, కవుంలవుు అంటారు: దీన్ని 
జాతీయ పుష్పంగా భారతదేశం గుర్తించింది. 
దీన్ని బట్టి ఈ పూవు యొక్క విశిష్టతని 
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నునం అధ్ధం చేసుకోవచ్చు. ఇది లక్ష్మీదేవికి 
నివాస నానం కొబట్ట, సంపదలకి శుభ 
లక్షణాలకి సంకేతం. ఇంకా |[బహ్మ 
పుట్టనిల్దు కూడా పద్యమే కాబట్టి, ఈ సృష్ట 
యొక్క రహస్యం అంతా ఈ పుష్పంలోనే 
వుందని భారతీయ శాస్త్రాలు 
చెబుతు న్నాయి. 

సూర్యుడు ఉదయుంచ గానే పద్మం 
వికసిస్తుంది, సూర్యుడు అస్తమించగానే 
పద్యం ముకుళించుకొంటుంది. సూర్యుడికి 
పద్యానికి వున్న సంబంధాన్ని బట్టి, సూర్యుణ్ణి 
కవంభ బాంధవుడు అన్నారం. 
కమల పుష్పాల్లో తెల్ల తామర గ్రేష్ణమైంది. 
దీనికి వంధంర గుంణవుు, చలున చేసే 
స్వభావము వున్నయ్‌. తామర కేసరాల్ని దంచి 
రసంతీసి పంచదార కలిపీ తాగితే, నోటి 
నుంచి రక్తం పడే న్యాధి తగ్గుతుంది. తామర 


ఆంధోకికీ ఆయుర్గేధం - సంబోత్స సంచిక 


ఆసనము వలన 
నశించును. (ప్రాణా 
యాముము వలన పాతకము 
నశించును. (ప్రత్యాహారము వలన 
మునోవికారములు విడచి పోవున 


స్వాభి|ప్రాయము. 
రోగము 


ధారణ వలన మనోగైర్యము, అద్భుత 
చైతన్యము, జనించును. సనూధి 
యుందు, శంభాశంభ కర్మలు త్వజింప 
బడుట వలన, మోక్ష (ప్రాసి కలుగును. 


సమాధి యందు, అనంతమును, 


విశ్వతోముఖమును అగు పరం 
జ్యోతిని దర్శించు చుండుట వలన, 
కర్మ యోగము ఉండదు. హృడా। 


కాశము నందు ప్రాణమును 
కుంభించుటు నలన, ఘంటూది 


ప్రవాద్య ధ్వని జనించును. దానిని, 
నాదసద్ది కలుగుటు అని అందురు. 


ఏి౭రితీ వైద్య సలహాలకు : ఫోన్‌ 


శురాంతో = సవుభాగాలుగా, నంజబ్బ్యులః | 
పంచదార 
మల హరిస్తుంది. 
తానుర కేసరాల్సి, దానిమ్మపూలని బియ్యం 
కడిగిన నీళ్ళతో నూరి తాగితే జ్వరంలో వచ్చే 
అతిసార వ్యాధి హరించిపోతుంది. | 


లిపి తీసుకుంటే రక్ష 


ఇంకా తానుర పూల సమూలంగా నీళ్ళతో 
నారి స్థనాల మీద లేపనం చేస్తుంటే, 
వాలిపోయిన వక్షోజాలు గట్టిపడి పెద్దవిగా | 
అవుతయ్‌. 


ఇంకా తామరపూల బౌషధగుణంతో, | 
మూత్ర వ్యాధులు, అపస్మారము గర్భిణీ స్త్రీల 
వాంతులు, ఉదరరోగాలు, తగ్గిపోతయ్‌. 
1. ఎర కనులం 
2. తెల్ల కమలం 
3. నీల కనులం 


తేలు కాటుకు 
తిరుగులేని వుందు 


తేలు కుట్ణగానే, మంచి ఇంగువని తెల్ల 


జిల్లేడు పాలతో కలిపి మెత్తగా నూరి, ఆ 
ముద్దని తేలు కుట్ట న చోట వుంచాలి, 
దీనివల్ల, సూరోదయంతో చీకట్టు ఎలా 
పారిపోతాయో, అలా తేలు విషం చపున 
దిగిపోతుంది. 


పృద్దులకు నవరురౌవనం 


(తిసల రనాయనం 
'పార్వకాలంలో 70 సం॥ దాటిన వాళ్ళని 
వృద్దులు అనే వాళ్ళు. ఆ వయసులో కూడ 
ఎంతో న వంరిచి 
| రౌనన పటుత్వంతో, పునర్వివాహాలు 
| చేసుకొని పిల్లల్సి 
ఎన్నోవున్నట్‌+. 


భంది వదులం, 


కన్ను ఉదాహరణలు 
కాని ఈనాడు, నలబై 
సంవత్సరాలకే (స్త్రీ పురుషుల్లో చాలా 
మంది యౌవన దారుఢ్యాన్ని కోల్ళోయి, 
వయో నృ్నద్దుల్లా తయారవుతున్నారు. 
సంభోగంలో ఆసక్తి తగ్గటం, ఆసక్తి వున్నా 
అంగస్తంభన జరక్కపోవటం, మొదలైన 
వరానసిక శారీరక సవుస్యలతో 
| సతనుతమువుతున్నారు. అలాంటి వారికి 
అమృతం లాంటి ఆయుర్వేద బౌషథాలు 
ఎన్నోవున్నయ్‌. వాటిల్లో త్రిఫల రసాయనం 
అద్భుతమైంది. దీన్ని మీకు మీరే తయారు 
చేసుకొని, లేదా వాతో తబూరు 
చేయించుకొని, వృద్దాప్య లక్షణాల నుంచి 
| బయటపడండి. నవ యౌవన పారవశ్యంతో 
' ఆనందపు అంచులు చూడండి. 


ఆంధోరీకీ ఆయుర్భేధం - సంభోత్సోరొసంబికొ 


-|[తిఫల రసాయనం 


తొటూరు చేసే విధానం 


ఉసిరి బెరడు 70 (గా, కరక్కాయల 
బెరడు 80 (గ్రా; తానికాయల బెరడు 80 (గ్రా, 
యష్టి మధుకం చూర్ణం 240 (గ్రా, ఇప్పపూవు 
చూర్లం 240(గ్రా ఇవన్ని కరిబ మెత్తగా 
దంచాలి. తరువాత అందులో 480 గ్రా; ఆవు 


| నెయ్యి కలపాలి. అది బాగ కలిసిన తరునాత 
అందులో 960 గ్రా, మంచితేనె పోసి, మెత్తగా 
'మర్దించాలి. ఇదే త్రిఫల రసాయనం. దీన్ని 


వెడల్పు మౌత గల సీపాట్రో —™—™— 


ప్రతిం౦ రోజా రా! 8 పడుక్‌ 


జ ME 
ఇ అ, 


ఉసిరిక [యంత బొషధం తింటూవుంటే 
కఛ్ళు, ముక్కు. చెవులు, న నోరు, రొమ్ము, 


ఉదరం మొదలైన అవయవాల్లో కలిగ గేఎలాంటి ' 
ప్వాధులైనా హరించిపోతయ్‌. శరీరంలోని | 


క ఇం [(దిరురాలకిీ పిపరీతవెైన శక్తి 
సుంది. రోజుకు 20గం. పని చేసినా 


ఎలాంటి అలసట కలుగదు. ఈ చొషధాన్నా 
[సం. పొటు విడువకుండా వాడితే, 
ముసలితనం పోయి ననయోౌవనం, తేజస్సు 


కలుగుతయ్‌. 


ఉత్తరేణి మొక్కలను సమూలంగా ఎండబెట్టి కాల్చి బూడిదచేసి ల తేనె కలుపుకొని, 
ర్‌ గా. మోతాదుగా సేవిసూ వుంజే క్రమంగా దగ్గు, ఉబ్బసం వ్యాధులు 'హరించిపోతయ్‌. 


ts amen, 


Gr 


అమ్బత సరీజీన) 


3 దరి, సోపుగింజలు, సునాముఖి | 


ఎన్న కరకొయులు. | 
bu Al 1 


ఈఈ ఆయిదు వనువులు నమాన భాగాలుగ్‌ 
— 


HE, మెత్తటి దరార్దంగా తయారు 
| su అ 
ఎ పుత్‌ ని పూటకు క్‌ (గా, 
9 


వెూూతాదుగాొ, రెండు పూటలా భోజనం | 
తరువాత wrk ఆనుపానంతో | 


చ్‌ లా ఒడ జ al a 
నవిసూవుంటె, మలబద్దకం, తలనొప్పి, 


En EN న 
A. కడుపుబ్బరం, కడుపునొప్పి, గుద 

పానీ కో ( గ Le" 
నానములొ శూల మూల వ్యాధులు, కీళ్ళ 


ర) 
[5 
పోతర్‌ు. దీని 


నిప్ఫులు 


హారించి 


ER RNP Tee 


ఆయురే ఇదంలో - పిండి వంటలు 


వాతపితాలకు విరుగుళ ఛ్ళ వీర్యవృద్ధిని 


' కలిగించే గోధుమలడ్డు 
| తయారుచేసే విధానం 


| ఒక కిలో, మంచి గోధుమ పిండితెచ్చి, 
అందులో 80|గాముల నెయ్యిపోసీ, 


కలపాలి. తరువాత అందులో తగినన్ని 


నీళ్ళుపోసి బాగాముద్దగా పిసికి, 
| వుండలు వృుండలుగా తయారు 
| చేయాలి. 


| తయారుచేయాలి, 


40గా., 


తరువాత బాండీలో నెయ్యిపోసి 
' కాగబెట్టి, అందులో ఒక్కొక్క. వుండని 


వేసి బాగా వేయించాలి. ఆ వుండలు 
కుంకువు రంగుకు రాగానే పొయ్యి 
మీది నుంచి దించాలి. వావీని 


రోటోవేసి దంచి మెత్తటి పొడిగా 
' తయారు చేయాలి. ఆ హిడిలో, ఒక 


కిలోపంచదార, ఒక కిలోనెయ్యి, 
ఏలకులు రెండున్నర (గ్రా. మిరియాలు 
రెండున్నర గ్రాములు బాదంపప్పు 
గసగసాలు 40 (గా. 
ఇవన్నీపోసి బాగా కల దిప్పాధి. 
తరువాత ఈ హొడినే 


అడుగగా 
ఇల) 


ర్‌ 


రోజుకొకటి 


వీటిని చొప్పున 
తింటూవుంజటే శరీరానికి చలువ 
చేస్తుంది. వాత, పిత్త రోగాల్ని 


అరికడుతుంది. వీర్యవృద్ధిని, బలాన్ని 
కలిగిస్తుంది. తినటానికి ఎంతోరుచిగా, 
మనోహరంగా వుంటట్‌ం కాబల్ళీ 
ఎక్కువ తినకుండ, రోజుకు ఒకటీ 
మా(తమే తినాలి, 


కంటి రోగాలకు 
కమనియమైన అడ్డు 
నర్కరో గపారమైన పెనరలడ్డు 


మంచి 
వాటిని 


తయారుచేసే విధానం 
పెసలు తెచ్చి శు(భంచేసి, 
పిండిగా తయారు చేయాలి. ఆ పిండిలో 
కొద్దిగా నీరు కలిపి మెత్తగా పిసకాలి. 
తరువాత పొయ్యిమీద 
దానినింకా ఆవునెయ్యి పోయాలి. 
నెయ్యి కాగిన తరువాత, సన్నని 


ఆంధోరిక్‌ ఆయుర్భే ధం - సంఖత్స ర సంచిక హా b 


బాండీపెణి 
కు 


రం(ధాలున్న ఇనుప జల్లి గరిటిలో పిండిని | 
వుంచి, మరొక గరిట సాయంతో పిండిని 
బాండిలోకి నొక్కాలి. అప్పుడు పిండి | 
చిన్న చిన్న పూసల్లాగా నేయిలో 
పడుతుంది. ఆ పూస బాగా వేగిన 
తరువాత నెయ్యిలోనుంచి తీసి చక్కెర 
పాకంలో కలపాలి, దీంతోపాటు 
తగినంతి పచ్చకర్పూరం, వఏలకహౌడి, 
కూడా చర్చి అన్నీ వస్తువులు కలిసి 
పోయేట్లుగా బాగా కలదిప్పాలి. వేడి 
ఆరకముందే ఆ ముద్దను లడ్డుగా 
తయారు చేసుకోవాలి. బ్రదే పెసరలడ్ల్డు 
అంతారు, 


ఈ పెసరలడ్డు ఎంతో రుచిగా వుంటయ్‌ 
అయినా వీటిని ఎక్కువ తినకుండ, 
నియమపూర్వకంగా రోజూ ఒకటి లేక 
రెండు తింటూవుంటే, శరీరంలోని వాత, | 
పిత్త, కఫ దోషాలను హరించి సర్వరోగ | 
నివారిణిగా పని చేస్తయ్‌, ముఖ్యంగా 
కంటి జబ్బులున్న వారికి ఎంతో హితంగా 
వుంటయ్‌. 


ey 


౭) 


ph 


- భీముడు తయోరుచేసినే - en సేవించినే సర్వరోగ హర 


“నో ఆరోగ్యం వునం తీసుకునే 
ఆహారం మీదే ఆధారపడి వుందో” 
మనం తినే ఆహారం. చక్కగా జీర్ణమై 
వంటికి వట్టూలి. (ప్రతిరోజూ 
మలవిసర్ణనా కార్య(కమం బలవంతంగా 
కాక, సహజ సిద్దంగా జరగాలి. అప్పుడే 
మన ఆరోగ్యం దివ్యంగా వుంటుంది. 
ఈ (ప్రక్రియ సక్రమంగా జరగకపోతే 
మనలో అనారోగ్యం (ప్రారంభమైనట్టే. 
దీన్ని -సరిచేసు కోకుండ, _ ఎన్ని 
బలవత్తరమైన ఆహార పదార్థాలు తిన్నా 
వ్యర్ధమే అవుతుంది. మన శరీరం 
అవసరాన్నిబట్టి, మనం చేసే (శ్రమను 
బట్టి, మన జీర్ణ శక్తిని బట్టి, “పరిమిత 
ఆహారాన్ని [క్రమబద్దంగా తీసుకోవటం 

అలవాటు చేసుకోవాలి.' 

దీనికి తోడు కనీసం వ్యాయామం, 
ఇంటిపని, తోటపని, యోగాభ్యాసం, 
అలవాటు చేసుకుంటే, ఏ వ్యాధులు 
మన దరిచేరవు. అందం, ఆనందం, 
ఆరోగ్యం మన సొంతం అవుతయ్‌. 


|40(గా. 
| శనె, 1రగ్రా. శొంఠి చూర్హ్దం, 15(గ్రా. 
ఏలకుల చూర్ణం, ర్‌గ్రా. నాగకిసరాల 


' పా(త్రలోకి 


చెంది మంచి 


హరించి, 


| 
ఎతా తయారుబేయాలి 
| 


| రెండు రోజుల పాటు నిలువ వుంచిన, 


నాలుగూ ర్లు (సేరు 800 గ్రా) పుల్లటి 
పెరుగు తీసుకొ ని, అందులో శ80॥(గా. |} 
పటీకబెల్లం చూర్ణం, తి0గా. నెయ్యి, 
మిరియాల చూర్డ్ణం, తి0గ్రా. 


చూర్ణం, ఇవన్నీ ఫోనీ బాగా కలపాలి, 


కలిపేవారి చేయి పరిశు(భంగా వుండాలి. 
| బాగా కలిపిన తరువాత ఉతికిన పలుచటి 


కాటన్‌ గుడ్డతో ఈ పదార్థమంతా చేరే 
వడపోయాలి. తరువాత 
అందులో రెండున్నర గ్రా. పచ్చకర్పూరం 


ఏ కాలంలో అయినౌ 
తాగ వచ్చు. 
ఏ రోగానిక్టైనా వాడ వచ్చు. 
మీరం తయరారం 


ఏ రోగమురాకుండా 


ప్రతిరోజూ రెండుసార్లు ఒక గ్లాస్‌ మంచి 


నీళ్ళలో ర్‌ (గ్రా. సునాముఖి చూర్ణం కలిపి 
తాగుతూ వుంజే ఏ 


ఏఐ రోగము రాదు. 
శరీరమంతా ఎప్పటి కప్పుడు పరిశు(భం 


అవుతుంది. 


రొ ము నొప్పికి 
వీరాసానికి 


సునాముధథి ఆకు చూర్ణం రెండున్నర 
(గా. మోతాదుగా పంచదారతో కలిపీ 


చూర్ణం కలిపి, ఈ పదార్భమంతా జాడీలో | రెండు పూటలా 40 రోజులపాటు 


అవ్బ్యుత 0. 


i 
దీన్ని (పతిరోజూ ఒక గ్లాస్‌ మోతాదుగా ' 
తాగుతూ వుంటే, ఆకలి బాగా అభివృద్ధి ! 
కలుగుతుంది. 

సర్వరోగాలు హరించి సంపూర్ణ ఆయుషు 


ol 


సం 


నిస్తుంది. శరీరస్థాల్యము, అధిక కొవ్వు | ఊపీరితితుల 


శరిరం అందంగా | 
మారుతుంది. ఇది ఏ కాలంలో అయినా, 


ఏ వయసు వారైనా, ఏఐ జబ్బు వున్న 


నాజుగా, 


| వారైనా వాడవచ్చు. 


ల ప్న] లందరికి ఆయురేదం - సంఖత్స్‌ ర సంచిక 


'నిలువ వుంచాలి. ఇదే రసాయన దధి | వాడితే రొమ్మునొప్పి నీరసము తగ్గి, 


శక్తి కలుగుతుంది. 


ఊపిరితిత్తుల జబ్బులకు 

రోజూ రెండుసార్లు రెండున్నర (గ్రా. 
సునాముఖి చూర్ణాన్ని క్‌0గ్రా. దానిమ్మ 
పండ్లరసంతో కలిపి వాడుతూవుంటే, 
వ్యాధులతో పాటు, ఉదర 
వ్యాధులు పుగుల వ్యాధులు కూడా 


' హరించి పోతయ్‌. 
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వరా పాఠకుల సంపూర్ణ ఆరోగ్యం కోసం 
కవునీయ కానుక 
కరకరనాయంనం ¥. 


కరక్కాథయం చూర్భాన్ని ఏ నెలలో ఏ * సెప్టెంబర్‌, ఆక్టోబర్‌ నెలల్లో - ఈ | 
అనుపానంతో వాడాలి ? నెలలో కరక చరార్గాన్ని సంధవ 
లవణంతోక లివి వాడాలి. 

ఉపరురాగాలు - కండ్ల జబ్బులు, పూర్తిగా 
నివారించ బడతయ్‌ం. కండ్లకు వంంచి 
తేజస్సు కలుగుతుంది. శారీరకమైన శక్తి 
కలుగంతంంది. వ్యాధి నిరోధక శక్తి 


పరుగంతుందడి. 
మగతనము, బలము చేకూరుతుంది. ఇ నవంబర్‌, డిసెంబర్‌ నెలలో - ఈ 


YX ఆగస్ట్‌ 1 నుండి ఖర్చు, కష్టం లేకుండ వీర్య దోషాలు తొలగి పోతాయి. స్త్రీలకు రెండు నెలల్లో కరక చూర్చాన్ని కలకండ 
వాడుకోదగనై కరర రసాయనం ఆర్హవ దోషాలు తొలగి సుందర దేపం చూర్ణంతో కలిపి వాడాలి. 
ఆధునిక మానవుడి మేధస్సుకి అందని ఏర్పడుతుంది. ఉపలౌరాగాలు- తలలోని తెల్ల 
ఎన్నెన్నో అద్భుతాలు, ఆశ్చర్యాలు ప్రకృతి మార్చి, ఏ(పియుల్‌ నెలల్లో - ఈరెండు వె౦(టుకలు నల్లబడతట్‌ం శరీరంలోని 
నిండా పుష్కలంగా ఉన్నయ్‌. అలాంటి మాసాౌల్లో కరక చూర్ణాన్ని, వేయించిన సేమస్త భాగాలు శంద్దిచెంది అన్నిరోగాలు 
' అద్భుతాల కరక్క్యాథం ఒకటి. పిప్పళ్ళ చూర్ణంతో కలిపి వాడాలి. నివారించబడి సంపూర్ణ ఆరోగ్యం అందం, ' 
' కరక్క్మాథంలోని అవుత గంణాల్ని ఉపటెరాగాలు - బుద్ది బృహసృతిలా తేజస్సు కలుగుతట్‌ం. 
పరిశోధించిన మన ప్రాచీన మహర్షులు, పెరుగుతుంది. శిరోరోగాలు, నేత్ర రోగాలు క wea ధారా 
కరక్కాయ కన్నతల్లిలాంటి ది, అని, ఐఏ హైరించిపోతయ్‌ు. ప మ ప జ 
జబ్బుకైనా ప్రధమచికిత్సగా కరక్కాయును మే, జూన్‌, నెలల్లో - ఈ రెండు నెలలో 2 ౦0 పొందవచ్చు. 
| వాడుక్‌ వాలని నూచిరపారు కరక చూర్ణాన్ని తేనెతో కలిపి వాడాలి. 4 - శ 


* జనవరి, పి|బవరి నెలల్లో - 
కరకచూర్ణాన్ని శొంఠి చూర్ణంతో కలిపి, 
ప్రతిరోజూ మొఖం కడుక్కోగానే, 1 టీ 
స్పూన్‌ మోతాదుగా సేవించాలి. 

ఉపరూరాగాలు - పురంషులకు 


| మాపాఠకుల సంపూర్ణ ఆరోగ్యం కోసం 


కరక్కాయ గొప్పతనం స్ఫబ్లకి ఉపయోగాలు - న్త్రీ పురుషులందరికీ 

మూలమైన పంచభూతూల గుణాలు విపరీతమైన జ్ఞాపకశక్తి, పెరుగుతుంది. 

కరక్కాయంలో దాగివున్నట్‌ం. ఆరం మంచి పోయిన విషయాలు కూడా జ్ఞాపకం 
రుచుల్లో ఉప్పు రంచితప్ప, మిగిలిన వస్టయ్‌ం. 

| ఐదంరుంచుంలు ఈ కాయంలో జాల, ఆగస్ట్‌ నెలల్లో- ఈరెండు నెలల్లో వేతుఖ్యి గ వంనిక - స్త్రీలు బహాష్టు | 
 కలసవున్నయ్‌ం. అందుకే ఇది అమృత కరక చూర్ణాన్ని బెల్లంతో కలిపి సేవించాలి. సవంయంంలో కరక న్రజారం 
సలం దీన్ని ఒక్క సంవత్సరంపాటు ఉపలౌరాగాలు - ఊపిరి తిత్తులు, వాడకూడదు, ఇంకా, విరెచనాలు 

| ప్రతిరోజూ వాడుతూవుంటే, శరీరంలోని కడుపు, పేగంలు శం|(భపడి, ఆ అయ్యేటప్పుడు, సన్నగా బలహీనంగా 
సమస్త ఇంద్రీయాలు శుద్ది అవుతయ్‌. అవనయువాలకు చెందిన వ్యాధులన్నీ ఉన్నప్పుడం కూడా ఈ చరార్భం 

| సంపూర్ణ ఆరోగ్యం చేకూరుతుంది నిర్మూలించబడతయ్‌. స్త్రీపురుషులు వాడకూడదు. 
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మంచినిళ్ళలో రెండు రోజులపాటు 
నానబెట్లాలి. మూడవ రోజున ఆ నీటిని 
| పారబోసి పోకల్ని శుభ్రంగా కడిగి 
ఎండబె టాలి. అవి బాగా ఎండిన తరువాత 
వాటిని మెత్తటి చూర్ణంగా దంచి, జల్లెడ 
| బట్టి, వశ్రు ఘూశితం చియాలి. ఆపొడిని 
బాండీలో పోసి అందులో ఆవునెం్య్యు 
| కలిపి దోరగా వేయించాలి. తరువౌత 
| అందులో నాలుగు లిటర్త ఆవుపాలు పోసి 


అందించే -వే[జాది 


సన్నటి మంటమీద మరగ బెట్లాలి. ఆ 


Fపదార్థమంత చిక్కబడిన తరువాత, 
దగ అందులో 960 (గాముల కలకండ 
చూర్తాన్ని పోసి బాగా కలబెడుతూ, ఆ 
పదార్భమంత కోవాలాగా తయారు 
చయరాలి, 
తరువాత పా(తను పొయ్యి మీదినుంచి 
దించి, అందులో, ఏలకుల పొడి, 
వాకుడు వేరు చెక్కషపొడి, గంగరేగు 
మృత్సువుని జయించ చెక్కపాడి, జాజి కాయల పొడ్తి 
టానికి, ఎన్నెన్నో 'పయెోగాలు చేశారు, mua. జాప(తిపౌడి, 
పక్కని లొని = అంక నంత. అహ ప్ర హైడ్‌ ఫారరతార, 
స్వెన ఇనాలీకలత అతి రుచికరమైన ప్రా, కన్నెకోమలి పొడి, 
లేహ్యాలు తయారుచేసి, ముందుగా దూలగొండి విత్తుల పొడి భూశర్శర 
వాటీని తము మీదనే (పటెరాగించు కొని దుంపహాకి, _ పీత కరక్కాయల 
ముసలితనం నుంచి మిసమిస లాడ పిందెలహొడి, దాల్చిని చెక్కపొడి, 
యవ్వనాన్ని సంపాదించు కొని వారి స్థలాల కిపాడి, జీలక(ర్ర పౌడి, వటి 
అయెరాగ భలితాతను. భావి తరాలకు. పకపక, అపాకీరహొడి, సీవ్వ ఇస్వేరు 
MERRITT ONT Te A Ea ఒక్క దినుసుకు 
బహుమతిని మేము మా పాఠకులకు స గ్రాముల చొప్పున కలపాలి 
అందము నర తరువాత కుంకుమపూవు పచ్చ 
| తయరారు చేసుకొనే విధానం కరౌఎరము, అగరుగంధము, ఇవన్నీ 
బలారి పోకలు 400 (గాములు తీసుకొచ్చి సరా రనురు 10 moe 
మ్మ చెప్పున వేయాలి. 


తరువాత ఆందులొన ఇంక్కా, పూర్ణ 
చం(ద్రోదయం, మంచి వంగ భస్మం, 
అ(భక సింధూరం, కర్పూర శిలాజిత్తు 
భహ్మం రజిత సీందూరం, ఇవన్నీ 
ఒక్కొక్కటి త్‌ గ్రాముల చొప్పున 


ఆంధోరీకీ ఆయుర్మేదం Ff Ha సంవోత్స సంభిక' 
yy 


కాత. 


జ వేతుదిమైని, వేత్యువును జంముందచి నవ యేఎవేనాన్ని 
a లే హ్యం -అదే రతి వర్రిభ లేహ్యం 


అ 
 పోయలా బాగా కలదిప్పాలి. ఆ | 


న్న 5 
(తను వారం రోజుల పాటు సలు చేసి 
im " 


వు 


ఠచౌలి, 


క cH | Wut | 
sf: డఉఇధౌల్ను వాడాలనురున్న వ్యక్తి 
ముందుగా, ఆయుర్వేదం లోని 
పంచకర్మ విధానాల ద్వారా శరీరాన్ని 

l Tir IF 
పూర్తిగా శుద్ది చసుకోవారి తరువాత 


మంచి తిధిరోజున ఉదయం స్నానం 


ఎక =. &. # జ a i 
బసి |[పాచీన మహరులకు మనసులో 


నవుస్కరించి పూటకు 10 (గ్రాముల 
చొప్పున రెండు పూటలా తీసుకోవాలి. 
ఉపలుేరాగాలు 

ఠః బొషధాన్ని కేవలం వబూడురోజులు 
వాడేటప్పటికే, అన్ని అవయవాలు 
నవ యవ్వనుడవుతాడు. దీన్నీ విడువ 


కుండా వాడుతూవుంటే, మనీషి, మంచి 
వయసుతో 


తయారవుతాడు. 


వున్ను గు1రంలా 


a 
బఎరంవే౫ 
[2 ద్ద, 


é విర 
ఇ ఇ ఇ 
పృద్యులు 
తిరిగి పుంజకొని, 'నసంభోగ 
శకిని వొందుతారు. ముంచి 
వరూసు కి "ఏరా 
వర్చస్సు, శర, బర్చడ, 


కూడా జంయంచగలరు. 


డక 
Troe 


మా 
అ 


పథ్యం 
పాలు తీపి "పదార్లాలు తీసుకోవాలి 
పులుపు పదార్శాలు అసలు పనికిరావు. 
భారద్యాజవుహరి 
తొలిమానవ వైద్య పండితుడు 
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ః 


__ఈఊఈహపిరితితక్తుల రోదులకు = 


తయారు చేసే విధానం 


తాజాగా వుండే 
పండ్లు తెచ్చి బాగా కడిగి నిరువంచి 
| శుభమైన చేతులతో పిసకాలి, 
తరువాత శుభ్రమైన గుడ్డలో వడపోసి 


| రసం తీసుకోనాలి. 

ఆ రసం 16 
కిలోలు ఉండాలి. అందులో 3 కిలోల 

పటక 


బలం 
(mg 


శుభమైన కొత్త కుండలో పోయాలి. 


ఒక్‌్కొక్కుట 
25 (గానముల చొప్పున, నాగ శకేసర 
చూర్తము, దోరగా చేయించిన పిప్పళ్ళ 
| చూరం, శుద్ది చేసిన చిత్రమూలం 
చూర్త్ణం వావిలి గింజల చూర్తం, ఆకు 
| పత్రి చూర్షం, ఏలకుల చూర్తం, 


అందులో ఇంకొ, 


దార్సిన చెక్క చూర్తం, దోరగా 
వేయించిన మిరియాల చూర్హం, 
లవంగాల చూర్తం, జాజికాయల 
చూర్ణం పోసి కుండపైన మూకుడు 


| మూసి వాసిన Seg Moye 


ఖాదీ బట్టలు తొడగండి - చర్మ సౌందర్యాన్ని, శరీర అరోగ్యాన్ని కాపాడుకోండి 


కోరస్‌ ఖాదీ భండార్‌ 


8 -3-942, అమీర్‌పేట (క్రాస్‌ రోడ్స్‌, హైదరాలాడ్‌ -78, ఫోన్‌: ౫95017 


కోరస్‌ ఖాదీ కేం(ద కోరస్‌ 


షాప్‌ నం, 40 నీలగిరి బ్లాక్‌, 


నల్ల ద్రాక | 


(మి(స్ర/ కలకండ) 
చూర్శం, 3 కిలోల మంచి తేనె కలిపి 


పదార్దాలు కుండలో నిండుగా 
వుండకూడదు. కుండలో నాల్గవ 
వంతు ఖాళిగా వుండాలి. కుండ 


మూతకు శీల మున్గ్నుతో లేపనం 
చేయాలి, 
తరువాత, 
అయితే 3౩ వారాల పాటు, వర్ష, 
ఫీతాకాలాలలో అయితే ఒక నెల 
రోజుల పాటు ఆ కుండను ఒక 


ఎండాకాలంలో 


మూలగా కదిలించకుండ భద్ర 
rad సెన తెలిబన సనుయానికి 


రసాయనిక 


స, సరోజ కాంప్లెక్స్‌, 


కె.పీ.యచ్‌.వి.బస్‌ స్టాప్‌ ఎదురుగా, కూకట్‌పల్లి, 


ఆదిత్య, ఎన్‌క్లేవ్‌ అమీర్‌ పీట హైదరాబాద్‌ 


ప్యూర్‌ సిల్క్‌. రాసిల్క్‌, మట్కాసిల్మ్‌., పెద్దాపురం సిల్క్‌, "META బీహారు శే రళా మజ్లీస్‌, చేబోలు, శ్రీకాకుళం ఖాదీ 
షర్టింగులు, ప్యాంటి ౦గులు, ధోవతులు, కండవాలు, లుంగీలు, మొ. స్వదే శీదుస్తులకు మాషాపు 
మనదే ళ వాతావరణానికి స్వదేశీ ఖాదీ బట్టలే ఆరోగ్యం - విదేశీ బట్టలు అనారోగ్యం 


g4 


ఆందోరకీ ఆయుర్మేధం - సంభోత రోసనోంబికో 


హైదరాబాద్‌ - 73. 


అద్రువక రనాయునం 


పదార్థమంతా అద్భుతబ్దున అమృత 
రసాయనం తయూరవుతుంది. 
తరువాత మూత తిసి, 
కుండలోని పదార్గాన్ని కదలకుండ పై | 
పై తేట నీళ్ళను వేరే పాత్రలోకి 


 నంచుకోవాలి. ఈ రసాయనాన్ని గాజు 
' సీసాల్లో ' నిలువ వుంచుకోనటం 


వాడే విధానం: పూటకు 25 
గాముల మోతాదుగా రోజూ రెండు 
పూటలా సేవించాలి. 

ఎయోోగాలు : ఊసరితిత్తుల 
బలహినత తగ్గిపోయి సహజ శక్తి 
కలుగుతుంది. రక్తం శు([భపడ కొత్త 
రక్తం పుడుతుంది. మనుుఖ్యంగా 
ఆస్తమా క్షయ్క ఊపిరితిత్తుల 
క్యాన్సర్‌ రోగులకు అజీర్ణ రోగులకు 
ఇది అమృతం కన్న ఎక్కువ 
శక్తినంతంగా పనిచెస్తుంది. శరీరానికి | 
దృఢబ్దున బలం, ' 

రౌవనం, రంగు లభిస్తయ్‌. 


శాశతమున 


శరీర కాంతి, బుద్ది బలం, 
వీర్య వద్ది కళ్ళకు చలున కలుగుతయ్‌ | 


ఖాదీ ఉద్యోగ్‌ 


లు పెల్లి ంది ఏరు 


బచడిటుర 

3 అన్నిటి కీ? | అంటే 
అనారోగ్యానికి సుఖానికి దుఃఖానికి, 
మన జీవితం వ్యర్ణంకావటానికి, సార్ధకం 
కావటానికి, ఇలా (పతి ఒక్క మార్చ్పుక్‌, 


మనసే మూలం. దాన్నీ అదుపులో 
పెట్టుకోలేని వాళ్ళు, ఎన్నికోట్లు ధనం 
సంపాదించినా, ఎంత గోప్ప ఉన్నతమైన 
పదవులు ఎలీనా, (పటెరా జనం శూన్యం. 
ఎప్పుడైతే మనసు చెడిపోతుందో, 
అప్పుడే శరీరం కూడా చెడిపోవటం 
మొదలు పెడుతుంది. 


ఎందుకంటే అనేది ఒక 
అవేయవం కాదు అది శరీరమంతా 
వ్యాపించివుండి, ఆత్మకి, 
సంధానకర్తగా వుంటూ, మన జీవన 
| సాఫల్యానికి సహక రించే సృష్టి స్వరూపం. 
| మనిషి పుట్టినప్పుడు, మనసు 
స్వెచ్చంగానే వుంటుంది. అయితే తల్లి 
దండ్రుల నుంచి వచ్చే వారసత్వ 
లక్షణాలనుంచి, మనిషి పెరిగే పరిసరాల 
(పభావం నుంచి, నేర్చుకునే విద్యా 
బుద్దుల నుంచి, మనసుకి మంచి 


“వంెననుి 


శరీరానికి 


సంస్కారం అలవాటు కావటమో 
లేక అడ్డ దారులు తొక్కటమో 
' జరుగుతుంది. 


ఆందరికీ ఆయుర్యేదం lL 


ఆయుర్వేదరత్న , పండిత, ఏలూరి వెంక (టావ 


tb 


tia 


"a జ 
త్న | : 
- . ర f 


జ్‌ న్య 


భౌతిక వ్యవన్ధ, మాననిక వ్యవన్ధ 
పరన్సరవు రకొలుగా వ్యవహరిస్తాయి | 


మనసు అడ్డదారులు "పడితే 


ఎలాంటి వ్యాధులోనయ్‌ 


అడ్డదారులు పట్టిన మనసు ఇతరు 
లకు నష్టం కలిగించే అబద్దాలు 
చెప్పటం, అన్యాయంతో (ప్రవర్తించటం 
అక మంతో ధనం సంపాదించటం, 


అవసరం వున్నా లే కపోంరునాా ఇత రుల్నీ 


దోచు 
కోవటం, మితిమీరిన కామం, (కోధం, 
మోహం, లోభం, మదం, మాత్సర్యం, 
మొదలైన చెడు లక్షణాలకు అలవాటు 


దూషించటం, పీడించటం, 


_ 
sie 


Ey 


అ సంభోత్స రొ సంబికో 


పడుతుంది. ఇలాంటి వ్యక్తులు, 


తాము తమ తెలివితేటలో అబద్దాల్నీ 
నమ్మించ 
తునామని, ఐఏ కష్టమూ చెయ్యకుండా, 
పదవులు 
గలుగంతున్నామని, 

[బతెభ 


నజొలుగా 
పైసలు, 
అని తమ పూర్వజన్మ 
తెగ సంబరపడి 
అదే 

నరక కూవఐచవెరౌ, 
కుళ్చిపోయింతర్యాత గానీ వాళ్ళకు 
అర్దం కాదు. 


వు౬్యమన్సీ 
పోతుంటారు. 
పాపమో, 


ఏ (పకృతి శక్తి, ఏదేవుడు మానవ | 
జాతిని సృష్టించారోగానీ, మన శరీర | 


నిర్మాణంలో గొప్ప పితలాటకం 
పెట్టారు. అదేంటంటే, ఏమనిషినా, 
ఆత్మవంచనతో నిజాన్ని తొక్కిపెట్టి 
అబద్దం చెప్పినా న్యాయాన్ని నొక్కిపెట్టి 
అన్యాయం చేసినా, మరుక్షణమే అతని 


శరీరంలో వినాశకరమైన విప 
రసాయనాలు ఉతృత్తె, మెదడు, 
ఊపిరితిత్తులు, గుండె, మొదలైన 
(పేధాన అవయవాల్ని నాశనం చేయటం ' 
ముదలు పెడతాయి. 

ఉదాహరణకి మితిమీరిన ఆవేశం 
వచ్చినప్పుడు వెంటనే రక్తపోటు 


పెరుగుతుంది. గుండేపోటుకు దారి 
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గలుగం | 
సంపాదించ 


ఇదంతా తమ 


పుణ్యమో, 
శరీరం 


తీస్తుంది. మానసికమైన ఆందోళన 
కలిగినప్పుడు, గ్యాస్‌ పెరుగుతుంది. 
కామవాంఛ విపరీతంగా వుండే వాళ్ళకి 
_ నరాల బలహీనత వస్తుంది. ఎప్పుడూ 


| అసూయా ద్వేషాలతో ఇతరులకు 
గోతులు తవ్వేవాళ్ళకి కుళ్ళుబుద్ది 
' వున్నవాళ్ళకి శరీరమే కుళ్ళిపోయి కుష్ము, 
బొల్లి లాంట భయంకరమైన చర్మ 
వ్యాధులొస్తయ్‌ం. అప్పుడు ఆ వ్యక్తిని ఏ 
అంతస్తులు కాపాడలేవు, 
నిండు నూరేళ్ళ జీవితం అర్జాంతరంగా, 
మృత్యువుతో అంతరించి 


అూసులుం 
= 


5) 


' పోతుంది. 


| “ఎ వ్యాధి అయినా రావటానికి, 
పోవటానికి తద్వారా వరానవ సమాజ 
(వగతికి, పతనానికి, వంనసే వయాల 
కారణంి” అని మనం తెలుసుకోవచ్చు, 


మన మరనులు ఎందుకు 


మలినమైనయ్‌? 


మన భారతీయ సంస్కృతి, మన జీవన 
శా(స్తాన్ని తెలిపే అనేక (గంధాలు, వాటిని: 
సృష్టించిన మహర్గులు, (ప్రతిమనిషి 
| ధర్మంగా జీవించటానికి, మానవతా 
హృదయంతో మపోన్నతుడిగా నిండు 
నూరేళ్ళు ఆరోగ్యంతో (బతకటానికి 
అనేక మార్గాలు చూపించారు. ఆర్య, 
 దావిడ నాగరికతల మేలు కలయికతో, 
ఎన్నో వేల సంవత్సరాల నిరంతర కృషితో 
పుట్టిన, స్వచ్చమైన మన భారతీయ 
జీవన విధానం విదేశీయుల రాకతో, వారీ 
ఆధిపత్యంతో, మలీనమె పోయింది. 


ఛత్రపతి శివాజీ స్వామి దయానంద, 
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స్వామి వివేకానంద వంటి మహాత్ములు 
మన సంస్ఫృతిని కాపాడటానికి చేసిన 
(పయత్నాలు ఫలించలే దు. 
పాలనలో, 
మోజులో, మన మనసులు కలుషితమె, 
పఠాధీనమై పోయునయ్‌ం. 
విదేశీముందులు, విదేకి బట్టలు, 
విదేశీతిండ్లు విదేశీ అలవాట్లు మన 
పవత జీవనంలో (ప్రధాన భాగంగా 
మారినాయ్‌. అందువల్ల భారతీయుల్లో 
వుండే. దయ జాలి, 


దానగుణం, 


పరాం 


పాశ్చాత్య 


సహజంగా 
కరంర౯, 

మమేెత్క, మముకారాలు. నశించిపోంు, 
వాటి స్తానంలో పగ, దగ, మోసం, 
అసూయా ద్వేషాలు, 
చోటుచేసుకున్నయ్‌. అందుకే మన 
మనసుల్లో “ఆరోగ్యమే మహాభాగ్యం” 
అనే నగ్నసత్యం మరుగున పడి “ధనమే 
మహాభాగ్యం” అనే ఆలోచన మన 
మనసుల్లోవున్న మానవతని 
మంటగలిపింది. కష్టపడకుండ కోట్లు 
కూడబె ట్లాలనే కుటిల బుద్ది 
చాలామందికి సహాజ 
గుణమెపోయింది. డానివల్లనే, కుల, 


నాగరికత 


ధర్శగంణం, 


మత, వర్గ, వర్ల స్వభావం పెరిగిపోయి, 
పెట్టుబడిదారీ దోపిడి వ్యవస్థ 
అన్నిరంగాల్లో వేళ్ళుపాతుకుపోంయి, 
స్వచ్చమైన మన భారతీయ వ్యవస్థని 
ఛిన్నాభిన్నం చేసింది. 


“ఈ చెడ పరిణామూాలన్నింటి కీ 
వేయాలకారణ ౦ వంన'సు ఆరోగ్యంగా 
లేకపోవటవేం? అని మనం గంర్హ్తించాలి. 
ఇక మనసు ఆరోగ్యంగా వుండటానికి 
ఎలాంటి జా(గత్తలు తీసుకోవాలో | 
తెలుసుకుందాం. మనం ఆపోరర, 
విహారం, వ్యవహారం, విషయాల్లో కనీస 
జా(గత్తలు పాటించడం ద్యారా అతి 


సునాయాసంగా, ఆత్మని, మనుసనునీ, 
శరీరాన్ని (క్రమబద్దం చేసుకుని సంపూర్ణ 
ఆరోగ్యాన్ని సాధించుకోవచ్చు. 


ఆపోర నిధోంవరాలు 


మనం తినే ఆహారం బాగా ఒంటబట్టె, 
జాజికాయ, జాపత్రి ఆకుపుతి 
(బిర్యానిలో వేసే ఆకు) కుంకుంపువ్వు, 
తమలపాకులు, గులాబీపూలతో 
తయార్తెన షర్భత్తు, పరిమితమైన 
తేనీరు, ధనియాలు, దాల్సీనచెక్క 
(దాక్షరసం, మల్ల్‌, సంపెగ వంటి పూల 
సుగంధం, పరిమితమెన మద్యం, 
శెలాజిత్తు, ఆవుపాలు, ఆవునంయ్య, 
ఆవు మజ్జిగ, పాట్లకాయ్య, బీరకాయ, 


పొన్నగంటి కూర, దానిమ్మపండ్లు, 
టెంకాయినీళ్చు, ఆముదంతో 
తలంటుకుని చన్నీటితో | 
స్నానంచేయంటం, అరికాళ్ళకు 
ఆముదంతో మర్దన _శేయటం. 
“ ఆక్షగాడ బోడురు- సంటగలగక- ఆకువత్రి-నక్షతి | 


ఈమూలికల్ని సమభాగాలుగా తేనెతో 
సేనింవటర. 


సంవోళ్లో రొ సంచిక 


వేంన సునం (పశాంతంగా 
వుంచే విహార నిథయువూాలు 


| తెల్లవారురగూమున 4గంటల నుండి 6 
గంటల. వరకు (బాహ్మీముహూర్తం 
అంటారు. ఆ సమయంలో సృష్టిలో 
సత్యకాలం జరుగుచుంటుంది. అంటే, 
మన మనసుకి శరీరానికి (పశాంతతని 
అందించే సాత్విక జ 
సమయంలో వుంటుంది. అందువల్ల 
(పతిమనిషి తెల్లవారురూమున ని(ద 
| లేవటం తప్పనిసరిగా అలవాటు 
చేసుకోవాలి. సూర్యోదయానికి ముందే 
మల విసర్ణన, పండ్లు తోముకోవటం, 
' స్నానం చేయటం పూర్తిచేయాలి. మల 
విసర్ణన చేసేటప్పుడు వేరే 
|: విషయాలమీదికి మనసును 
మళ్ళించకూడదు., నాధ్యమెనంతవరకూ 
ఉదయం 10 


గంటలలోపే భోజనం చేయాలి. 
దుమ్ము. ధూళి నిండిన (ప్రాంతాలలో 
తరగటం తప్పనిసరి .అయినపుడు, 
(పతిరోజూ స్నానం చేసేముందు, 
| ముక్కులో తులసినూనె గానీ, 
పరిశుద్ధమైన పలుచటి వేపనూనెగానీ, 
ఒక్కొక్క బొట్టు వేసుకోవాలి. చన్నీళ్ళ 
స్నానం అలవాటు చేసుకోవాలి. 
'ఎండలోగానీ, వానలోగానీ, మంచు 
లోగానీ తిరిగేటప్పుడు వాటిని 
' అసహ్యించు కోకుండా, వాటి లోని శక్తిని 
మనఃపూర్య్వకంగా మన శరీరంలోకి 
ఆప్వానిస్తున్నట్లుగా 
అలాకాకుండా వాటిని అసహ్యాంచు 
కుంటే అవి శరీరానికి మనసుకు 
వ్యాధులు కలిగిస్తయ్‌. ఇక రాతి 
భోజనం 8 గంటలలోపుచేసి కనీసం 10 


గంణం, 


భావించాలి, 


ఆందరికీ ఆయుర్గే ధం చా 


గంటలవరకు మేల్కొని ఆరోజు జరిగిన 
విషయాలన్నీ గుర్గుచేసుకుని తమ వల్ల 
ఏదైనా పొరపాటు జరిగితే 
సరిదిద్దుకుని, (పశాంతంగా న్ని(దే 
పోవాలి. ఇలా చేయకుండా, రాతి 


జాగరణచేస్కి పగలు నిద్రపోయేంవాళ్ళని 


ఏ దేవుడు కాపాడలేడు. 


వునసునం వుల్లెపూవులా | 
వుంచే వ్యవహార నియంవూలు 


“తనకోపవేం తన శ(తువు తన 
శాంతవేం తనకు రక్షి” అన్న మహాకవి 
మాటలు రత్నాలమూటలు. (పతి చిన్న 
విషయానికి, పెద్ద 


అకారణంగా ఆవేశపడటం, 


ఐఎషయానిక్‌, 
ఎదుటి 
వాళ్ళమీద విరుచుకుపడటం. సూటి 
పోటి మాటలతో హింసించటం, 
ఎప్పుడూ సీరియస్‌గా, గంభీరంగా 
ముఖం పెట్టడం, పొరపాటున కూడా 
ఒక్క చిరునవ్యు కూడా నవ్యేక పోవటం, 
ఏదైనా చిన్న పొరపాటు. జరిగితే దాని 
గురించి గంటల తరబడి ఆలోచించడం 


శ్‌ 


జ్ఞానేంద్రియాలు మెదడుతో అనునంధానమ 


౦ఖోత్స్‌ ర సంచిక 


ఇతరుల మీద కుళ్ళ, అసూయ, 
ద్వేషం పెట్టుకోవడం. 
స్నేపాంతో, (పీమతో మాట్లాడక 
పోవటం, ఎప్పుడూ అబద్దాలు చెప్తూ, 


అన్యాయాలు చేస్తూ సాటిమనుషుల్ని ' 
పీడించుకుతినటం, ఇలాంటి మానసిక 1! 
అతి 


అవలక్షణాలు వున్నవాళ్ళకి 
భయంకరమెన, వ్యాధులు రావటం 
కాయం. ఇలాంటి వాళ్ళు, 


జెషధాలు వాడినా ఆరోగ్యం 
పొందలేతు. (పీమ దయ, స్నహం, 
ఆత్మీయత,  చిరునవ్యు, 
వున్నవాళ్ళకి ఎలాంటి 


ఎకృతమైన బ్యా ధులోచ్చినా వాళ్ళ బంనసు 


బాదయఎం౦ 


(ప్రసన్నంగా వుంటుంది కాబట్టి, వాళ్ళకి 


ఎవరితోటి ' 


ఎన్నై 


క్షమా | 


ఎక్కువ బెషధాలు వాడే అవసరం | 


లేకుండానే, 
చేకూరుతుంది. 


మరే ఆరో గ్యం 


ఈ విధంగా పెద్దలంతా తమ మనసుల్ని | 


శంద్ధి చేసుకుని తమ శరీరాన్ని 
కాపొడుకొని, ఆరోగ్యవంతమెన 
మానవ సమాజ నిర్మాణానికి | 


పూనుకోవాలి. లేకపోతే పెద్దలతోపాటు 


పిల్లలు కూడా అదే పద్దతుల్లో పెరిగి | 


కాఎతరాలు కూడా భయంకర 


వ్యాధులకు గురికాక తప్పదు. 
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చంటి బిడ్డల 

నవంస్త వ్యాధంలకు 

ఎండిన ఉసిరిక కాయోంల 
పెచ్చులను, కొంచెం నీళ్ళతో మర్దనాచేసి 
గంరిగింజలంత మాతలు చేయాలి. 
వాటిని గాలికి ఆరబెట్టి సీసాలో పోసి 
భొ[దపరచంకోవాలీి. తరువాత 
అవ సరబవేంనప్పుడం ఉద ౦౮౦౦ 
ఒక వరా|త, రాతి ఒకవరా[త, 
1చనుబలతో గానీ, మంచినీళ్ళతో గానీ 
అరగదీసి పిల్లలతో తాగిసూ వుంటే, 
ఏిల్లలకు వచ్చే సమస్త వ్యాధులు హరించి 
పోతయ్‌. చంటి బిడ్డలకు ఇది ఎంతో 
క్షమకరమైన జబెషధం, 


Lf 


88 


పసిపిల్లల విరేచనాలకు 
మారేడు కాయలలోని గుజ్జును 
రెండున్నర (గావయుల వెరాతాదుంగా 
వుంచి నీటితో కలిపి తాగిస్తే పిల్లల 
విరేచనాలు కట్టుకుంటయ్‌. 
పెల్లలకు ఎకి ళ్ళు విశూవ్యుంటే 
కొబ్బరికోరు 21/1 గ్రాములు, 
పటిక బెల్లం పొడి (కలకండ - మిస్త్రీ) 
జ కలిపి 
పిల్లలతో తినిపిసూవుంటే ఎక్కిళర్భి 
కట్టుకుంటయ్‌. 


1/2 (గావుులు, 


పల్లల పాడి దగ్గులకు 

తవంలవాకుల రసం 5 
గ్రాములు తేనె 10 (గా కలిపి ఒక 
మోతాదుగా రోజుకు2 సార్లు పిల్లలకు 
ఇస్తుంటే పొడిదగ్గు హరించిపోతుంది. 


ఆందోర్‌కీ ఆయర్గేథం - నోంపోత్స రో సంచిక 


నీ రచ్చే 
ల రమ్ముమీద, పొట్టమీద ఆముదం] 

గా ' రాయోలీ. తరువాత వేడిగా వున 
అన ఆవుపాలల్లో కాటన్‌ గుడ్డను తడిపి, 


స పసన 9ల నా S ధులు సుల భో 
కన జ " ఆయుర్వేద 


ఓషధులు 


పిర్ణిరి పాల ఉబ్బసం వ్యాధికి 
పొల ఉబ్బసం అప్పుడప్పుడూ 


పిల్లలకు వరుందంగా, 


బాగా పిండివేసి, ఆ గుడ్డతో ఆముదం! 
రాసివున్న పొట్టమీద, రొమ్ము మీద 
కాపడం పెడితే వెంటనే, పాల ఉబ్బసం 
నుండి పిల్లలు తేరుకుంటారం. ఈ 
విధంగా అవసరాన్ని బట్టి రెండు 
వేరాడుసార్లు చేస్తే పాల ఉబ్బసం 
తగ్గిపోతుంది. 
పిల్లల కడుపులో ఏర్పడే 

నంలిపురంగంలు, ఏలికపావములకు | 

డైప్రూట్స్‌ అమ్మేషాపుల్లో దొరికే 
ఆక్రోటు పండ్లు తెచ్చి, చిన్నపిల్లలకు 
వయసును బట్టి సాయంత్రం పూటల్లో 
ఒకటి లేక రెండు పండ్లు తినిపిస్తూ 
వుంటో, తెల్లవారి విరేచనంలో 
నేంలీపురంగంలు, ఏలిక పాములు | 
పడిపోం౦ు, పిల్లలు ఆరోగ్యంగా 
ఎదుగుతారు, 
బల్లలు పాలు కక్కుతూ వుంటే 

ఇంగువను నీళ్ళతో గంధం లాగా 
అరెగదీసి పిల్లల కడుపుపైన లేపనం 
చేస్తే పాలు కక్కటం ఆగిపోతుంది. 


పల్లలు పక్కలో 
మూత 0 పకోయకుండ 
సంపెంగ చెట్టుబెరడుతో కాచిన 


| కషాయాన్ని పూబకు 10 (గాముల 


| చొప్పు న తాగిస్తూ వుంటే పక లో 


వూతం పోసే అలవాటు 


| తప్పిపోతుంది. 


| 


పీల్లల తాంతోంలు = దోగ్పొలు 


కరక్కాయ బెరడును చూర్ల్ణంచేసి 


'పూటకు 2 గ్రా చూర్ణంలో తగినంత 


తెనె కలీపి రెండుపూటలా పిల్లలకు 
తినిపిస్తూ వుంటే, వాంతులు, దగ్గులు, 
నెమ్ము, మల బద్దకం, కడుపులో నొవ్పి, 
అజీర్ణం, కడంపు ఉబ్బరం, ఇవన్నీ 
తొలగిపోంతు పిల్లలు ఆరోగ్యంగా 


' పెరుగుతారు, 


పల్లలకు మూత ౦ విగిస్త 


నివర్మకాయంలోని గింజల్ని, 
నీళ్ళతో మెత్తగా నూరి, బొడ్డుపైన రాసి 
పైన చన్నీళ్ళు కొద్ది కొద్దిగా పోసూవుంటే 
బిగుసుకుపోయిన మూ[!తం వెంటనే 
సాఫీగా బయటకు వెళ్ళిపోతుంది. 

పీబ్లబ దగృబకు - జ్యరాబకు 
స్వీట్‌ 

తంలసి ఆకులరసం 100 
(గాములు వడపోసుకొని, అందులో 
25 (గాముల పటిక బెల్లం (కలకండ) 
కలీప, పాకంగా కాచి, పూటకు 2 1/ 
2 గ్రాముల చొప్పున రోజూ రెండు 
పూటలా తినిపిస్తూ వుంటే అన్ని రకాల 
దగ్లలు, జ్యారాలు నునాలురాసంగా 
హరించి పోతయ్‌. 


ఓబ్లబ వంటి దుదదటబకు 

వేప చిగంరాకులు, నువ్వులు 
సమాన భాగాలుగా కలిపి మర్దించి, 
వళ్ళంతా పట్టిస్తూ వుంటే, దురదలు, 
చిడుము తగ్గిపోతయ్‌ం, 


చ 


పసిపిల్లల జలుబుకు 


పెల్లలకు జలుబు చేయంగానే | 
తవంలపాకులకు ఆవరుదం రాసి 
వెచ్చచేసి. పిల్లల రొమ్ముపైన పొట్టపైన, 
తలపైన కాపడం పెడితే వెంటనే 
జలుబు తగ్గిపోతుంది. 
పిల్లల నోటి 'ఫ్‌తీకు 
రాఐచెట్టు బెరడు, రావ చిగంరు | 
ఆకులు, సవంంగా కలిపనరారి, 
పూటకు 5 (గ్రా. చొప్పున నాకిస్తూ | 
వుంటే పిల్లల నోటి పూత తగ్గిపోతుంది. 


ర 


. గదులు - వముకలు వ్యాధులు 


' నిదపోవటం, 


స్పర్శ 


| అనే 
'పరిపాలిస్తున్నయ్‌. 


అెయిర్‌ కండిషన్‌ గదుల్లో గంటలు 
తరబడి, రోజుల తరబడి కూరో వడం, 
(శేయస్మరం కాదు. 
ఎందుకంటే మానవ శరీరం, ఆకాశం 


వాయువు అగ్ని, నీరు భూమి అనే 


వంచ కలయికతో 
నిర్మితమైంది. ఈ అయిదు భూతాల 
(పతిరోజూ మన శరీరానికి 
తగలకపోతే, 


భరాతాల 


రోగాలు రావటం 


| భాయం. ఎలా అంటే, మన శరీరాన్ని 


పంచభరాతాలనుండి 
పుట్టిన, “వాచము, పిత్తము, శ్లేష్మము” 
మూడు ధాతువులు 
ఆమూడు 


ధాతువులు మనశరీరంలో సమంగా 
వుంటే ఆరోగ్యం, సమంగా లేకపోతే 
అనారోగ్యం కలుగుతుంది. ఆ 
ధాతువులు సమంగా వుండాలంటే, 
వాటి మూల రూపాల్తెన పంచభరాతాల 
స్పర్శను మనం అనుభవించి తీరాలి. 

(పకృతిలోని పరిశు(భమైన, అతి 
శక్తివంతమైన ఎండ, గాలి తగలకుండ, 
మనం ఎక్కువ సమయం, ఏ.సి. గదుల్లో 
వుండటం వల్ల శరీరంలోని వాత, పిత్త, 
శ్లేష్మాల సమతౌల్యం దెబ్బతింటుంది. 
(వతీరోజూ మన శరీరం ఆరోగ్యంగా 
వుండి తగినంత  ఉత్ఫాహంతో 
పనికేయు టానికి 


వు Te నుంచి మనకు న 


iF, 


అందకుండా పోతాయ్‌. దీనివల్ల స 
(కమంగా మానవ శరీరంలోని i 
ఎముకల్లో, దంతాల్లో, పటుత్వం, శ 


తగ్గిపోతుంది. ఎక్కువసేపు కూర్చోలేక, 
నిలబడలేక, నడవలేక, 
దంతాల దార్ద్యం తగ్గిపోయి, శరీరం 
వంగిపోతుంది. అందువల్ల రోజులో 


కొంత సమయమైనా మనం తప్పకుండా 


సూర్యరశ్మిని ఆస్వాదించాలి. (ప్రతిరా(తి 


నిదపోయేం ముందు పాలు తాగాలీ. ఈ |! 
'జా(గత్తలు తీసుకోకపోతే, “పళ్ళూడి 


పోయి, ఎముకలు కీశించిపోయి 


యౌవన దశలోనే అకాల వృద్దాప్యం ఏ1 wa 


ఇవవాస్తుంది. 


ఎముకల, ౫ 


అవసరమైన ఎందుకొచ్చిన గొడవ; న 
. ఆందరికీ ఆయుగేదం - సంవత లో సంచిక రోజా కొద్దిసిపు సూర్యనమస్కారాలు: చేయండి. 


' అద్భుతమైన 


సిద్దనాగార్వునంల గంరించి 


అయబురేద వైద్య చరిత్రలో 
ప్రయోగాలు చేసిన 
మహర్షల్శ్‌ శ్రీ 
చార్వుల వారు (ప్రముఖులు. ఆరున, 
తం(త్రం, మం|[తం, యం[తం, 


ల గజ 
నద్దినాగార్డునా 


జొషధం అనే అంశాలమీద పరిశోధన 


చేసే ఆ ప్రయోగ ఫలితాలను 


' “కచ్చపుట తంత్రంి” అనే పేరుతో 


బొషధాల్ని 


సంపూర్ణ ఆరోగ్యం 
సులువుగా 


లోకానికి అందించారు. @) సిద్ద 
నాగార్జునుడు శ్రీశైలం పర్వతం ప్సీద 


| గల వనమాలికలపై (ప్రయోగాలు చేసి 


ముసలితనాన్ని, మరణాన్ని జయించి 
దాదాపు 500 సం. పాటు 
నూవేవులతో కలిసి జీవించి ఆ 
తరువాత అదృశ్య రూపాన్ని 
పొందాడని అనేక చారిత్రక (గంధాలు 
సాక్ష్యాలు చూపిస్తున్నయ్‌. 


ఆ మహాత్ముడు మానవాళి 
క నం అఆతె 
తయారు చేసుకొనే 
శక్తివంతమైన ఎన్నో 
కనుగ్‌ "న్నారు. ఆ 
బాషధాల్లో శొంఠి కల్పం ఒకటి. 


అత్యంత 


తయారుచేసుకొనే విధానం 


ఒక కిలో మేలు రకం శొంరి 


కొమ్ముల్ని తెచ్చి చిన్న చిన్బ 


ముక్కలుగా చేసి, బాండీలో కొద్ది 
కొద్దిగా వేస్తూ సన్నమంటమీద దోరగా 


|వేయించాలి. తరువాత ఆ ముక్కల్ని 


దంచి జల్లెడ బట్ట వృస్త్రఘాళితం 


చేసి మెత్తటి చూర్తంగా తయారు 


చేయాలి. అందులో ఒక కిలో ఆవు 


నెయ్యి, ఒక కిలో మంచి బెల్లం, 


అల్లలకు పెద్దలకు ధాన్వరాశ మథ్యలో అంటే కుండ 


వు ధస్స్ఫును ఎరవే 


శొంఠికల్ఫం - 
9 Be? 
నిద్దనాగార్భునుల 


(పయో గశల్ఫం 


కెత్త కుండ తెచ్చి 
శు(భంగా అ al పెట్ట లోపల 
తడి ఆరిపోయిన తరువాత, కుండకు 
లోపల భాగమంతా ఆవునెయ్యి 
పూయాలి. ఆ నయ్యిణ కుండ 
సీల్ఫుకోకుండ వున్నంత వరకు పూసి, 
తరువాత, బునం తయారు 
చేసివుంచిన పదార్జాన్ని ఆ కుండలో 
వుంచాలి. కుండమీడద మూకుడు పెట్టి 
మూకుడు కదలకుండ లోపలికి 
గాలిపోకుండ మందపాటి గుడ్డతో 
చుట్టి, _ దానీ మీద బంకమట్టి 
రాయాలి. ఆ ముట్టి ఎండ 
పోయింతరునాత ఆ కుండని 


బన 
| 
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అడుగున, బైన, చుట్టూ ధాన్యం 
వుండేలా అముర్సి నెలరోజులపాటు 
కదలకుండ వుంచాలి. ఈ నెల 


రోజుల్లో కుండలోని పదార్తముంతౌ 
రసాయనిక చర్య్వవల్ల అమృతంతో 
సమానమైన బౌషధంగా .తయారవు 
తుంది. నెల తరువాత కుండను 
బయటకు తీసి. లోపల పదార్డాన్ని 
వేరే జాడీలో గానీ మర్గొక నేతితో 
మాగిన కొత్త కుండలో గాస్కీ గ్లాస్‌ 
బాటిల్లో గానీ నిలువవుంచుకోవాలి. 
ఇదే శొంఠి కల్పం, 


వాడే విధానం: 
రోజూ ఉదయుం పండ్లు 
తోముకున్న తరువాత, రాత్రి 


నిద్రపోయే ముందు, పూటకు 10 
(గాముల చొప్పున శింటూ వుండాలి. 
పిల్లలకు వయసును బట్ట మోతాడు 
నిర్ణయించుకోవాలి, 


ఉపరోోూగాలు 


ఈ బెౌషధాన్ని పైన చెప్ప 
నట్టుగా నలభై రోజులపాటు వాడితే 
సమస్తమైన వాత, పిత్త, కఫ రోగాలు 
సమూలంగా హరించిపోతయ్‌. 
నెలలపాటు విడువకుండ వాడగలిగితే 
బృహస్పతితో సమానమైన బుద్ది, 
జ్ఞానం, మేధస్సు, తెలివి తేటలు, 
జ్ఞాపకశక్తి, ఎక సంతా(గ్రాహ శక్తి కలిగి, 
సంపూర్ణమైన ఆరోగ్యంతో, 
ఆయుస్టుతో హాయిగా నూరేళ్ళ 
జీవించవచు. 


ఆరం 


- శ్రీ సిద్దనాగార్దన చార్యూలు 


(ఫిజ్‌లో దాచిన ఆహారం 


అనాదిగా ముఇళ్ళల్లో తప్పనిసరిగా వాడే 
మట్టికుండల్లోని మంచినీళ్ళు మాయమై 
పోయయినయ్‌ం. మట్టికుండను ఇంట్లో 
పెట్టుకోవటం, అవమానం, ఆనాగరికం 
అనుకునే మూర్భత్వానికి అజ్ఞానానికి 
మనం దిగజారిపోయాం. మండు వేసవి 
| కాలంలోనే కాకుండా , వర్ణా కాలంలో 
| చలి కాలంలో, గరాడా (ఫిజ్‌లోని చల్లని 
నీళ్ళే తాగటం అలవాటు చేసుకున్నాం. 
దానివల్ల, గొంతు వ్యాధులు, ఊపిరి 
తిత్శల వ్యాధంలు, శిరోవ్యా దంల 
| వెుదల్లెన రోగాలతో సతవంత 
మౌతున్నాం. ఆయిగా, ఫ్రిజ్‌లోని నీళ్ళు 
ఎక్కువగా తాగటం వల్లే ఇలా అగారోగ్యం 
కలుగం తుందని తెలిసినా తెలియంక 
పోంరునా ఈ అలవాటునం వరా[తం 
మార్చు కోలేని దుస్థితిలో జీవిస్తున్నాం. 
' ఈవ్యాసం చదివిన తరువాతైనా, మట్టి 
| కుండల వాడకం మొదలు పెడతారని 
ఆశిస్తున్నాను. 


ఆంధరికి ఆయుర్గో ధం న 


ఈ ఆధునిక యుగంలో ప్రతి ఇంట్లో (ఫ్రిజ్‌ 
వాడకంమామూలు అలవాటుగా మారింది. 
ఇవాళ చాలా ఇళ్ళల్లో చారు, సాంబారు, 
కూరలు, (ఫీజ్‌ల్లో దాచి పెట్టి రోజాల 
తరబడి తినటం అలవాటైంది. ఈ 


చల్లటి నిళ్ళు బఎచ రా 
బూడకూడదు ? 


ఛండాలపు అలవాటు మోడ్రన్‌ కల్పర్‌ పార్శ్యుపు తలనొప్పి, సససెటేక్‌, 
పేరుతో, రోజు రోజుకు ఇంటింటికీ 
పాకుతుంది. ఈ అలవాటుని మార్చు 
కోక పోతే, మన శరీరాలన్నీ, (బతికి న 
శవాల్లాగా, నిర్గీవమె పోతయ్‌, ఇందులో 


ఎలాంటి అతిశయోక్తి లేదు. 


జలుబు, పడిసెభారవయు, వాత 

వ్యాధులు, గొంతురోగాలు, కడుపు 

ఉబ్బు, తిమ్మిరులు, భృయం౦క రమైన చర్ల 
వ్యాధులు, దగ్ల్గ, ఆయరాసం, వాత | 
జ్వరం మొదలైన వ్యాధులతో బాధ 
పడేవాళ్ళు చల్లటి నీళ్ళు ఉపయోగించ 
కూడదం. ఈ నిథుంవరాలు తెలీసో 

తెలిథంకో పాటి ంచకుండ, ఎన్ని 
- బెషధాలు వాడినా నేల విడిచి సాము 

చేసినట్లే అవుతుంది. 


రోజుల తరబడి దాచే కూరలు 
రోగాలు పెంచే వృతర్యవు కోరలు 


' బబ్లటీ నీళ్ళు ఎవదు వాడవచ్చు 7 


కా, ఐండలోని చల్లటి నీటిని, మూర్చ 
డ్‌ రోగులు, పైత్యరోగంలు, ఎండలో 
' తిరిగివచ్చి అలసి పోయినవారు, రక్త। 
వాంతులు, రక్తవిరేచగాలు అయినవారు, 
కలరారోగులు తాగవచ్చు. ఇంకా, ఏదైనా 
re ఎష[పరేెరాగం జరిగినపుడు, ఎక్కువ 
g 1 కై |) మద్యపానం సేవించి మత్తు ఎక్కినప్పుడు 
Wn. . | కూడా చల్లని నీళర్భ తాగించవచ్చు., 

| ముఖ్యంగా సంభోగంలో పాలొిన్న 

స తరువాత చల్లని నీళ్ళు తాగితే అలసట 

తగ్గి పుషారు కలుగుతుంది. శ 


కన 


శ్‌ 


సంఖత్స రొ సంచిక 91 


————— వ 


మనిషి ఆరోగ్యాన్ని పెంచి ఆయుపష్టును 
| కాపాడేదే నిజమైన విజ్ఞానం మనిషిని 
చెడం ఆలోచనలనంంచి, చెడు 
అలవాటునుంచి తప్పించి, సక్రమమైన 
మార్లాన నడిపించేదే అసలైన ఏజ్ఞానం, 
వంనిషిలోని అభ(దతా భావాన్ని, 
భయాందోళనలని పోగొట్టి, నిత్యనూతన 
మానసిక వికాసంతో, విజయపథం వైపు 
| పరుగెత్తించ గలిగే దే సరైన విజ్ఞానం.-అదే 
మన ప్రాచీన మహర్షులు మానవులకు 
అందించిన మహాత్తరమెన భారతీయ 


సంస్కృతి, 
pane లం Fm 


1 
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! విదెశమందులు 


బుబూతం(క్రోాఫలం = బంస తి లుఖైిలం —— 


వీదెశి తీండ్లు 


దళ దళ లకు, ఎశ్యాంత రాలకు 
వ్యాపించిన భారతీయ ఏిజ్ఞానమంతా, 
ప్రతి మానవుణ్ణి మపహోన్నతుడిగా, 
ముపో పురుషుడిగా వరార్ప టానికి, 
ఆచారాలు, అలవాట్లు, 
సాంప్రదాయాలు,పండుగల రూపంలో, 
సంస్కృతి పేరుతో మన జాతికి వారసత్వ 
కానుకగా ఇవ్వబడింది. ఆవారసత్యాన్ని 
అనుసరించినంతకాలం మన డేశంలో 
స్వర్ణయుగాలు వలసిల్లీినయ్‌ం. మానవ 
తాసుమాలు వికసించినయ్‌ం. భారత 
దేశవంంతా నిత్యకల్యాణం 
పచ్చతోరణంగా విరాజిల్లింది. 


ఈ వైభవాన్ని, ఈ ఎనూత్న విజ్ఞానాన్ని 
చూసి కన్ను కుట్టిన ఏదేశీజాతులు మన 
దేశంపై దండెత్తి, వాళ్ళ నీచనికృష్ణ 
దుష్టబుద్దులన్ని మనకు నేర్చి, మనలో 
' . DD 
వుంనకు కలతలు సృష్టించి దేశాన్ని 
హస్తగతం చేసుకున్నారు. క్రమంగా, మన 
సంపదలు దోచంకొంటూ, వున 
సంస్కృతిని నాశనం చేస్తూ; వాళ్ళ 
సంస్కతిని మనకు అలవాటు చేశారు. 
ఆనాట్‌ నంంచే మున జాతి పతనం 
ప్రారంభమైంది. 
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మనంకూడా, దూరాలోచన తేకుండా, 
పరసంస్కృతి మద వెర్రి వ్యామోహంతో 
ఏదేశి నాగరికతకు ఆకర్షిపబడ్డాం. ఆ 
ఆకర్షణ వుదిరి పాకానబడి, 
తొండముదిరీ ఊసరవెల్లి అయినట్లుగా 
భారతదేశంలో వున్న భారతీయుడు ' 
విదేశీతరుడిగా వరారిపోయరాడం. 
మాతృ భాషమీద, మాతృదేశం మీద 
మమకారం లేకపోగా, వ్యతిరేకత పెరిగి 


పోయింది. 
వున దేశ వాతావరణానికి, వంన 


ఆహారపు అలవాట్లకి సరీపడని ఏదేశీ 
పద్దతులు వంన నిత్య జీవితంలో, 

ప్రముఖ స్థానాన్ని ఆక్రమించినయ్‌. “బిడ్డ 
చచ్చినా పురిటి కంపు పోలే దన్నట్లు” 
విదేశీయులు వెళ్ళి పోయిన యాభై ఏళ్ళ 
తరువాత గరాడా, ఆ విదేశీ వికృత 
నాగరీకతా కంపు మన (బతుకుల్లో 

రాజ్యమేలుతుంది. 


వున, చదువులు, బట్టలు, తిండి, 
వైద్యం, అలవాట్లు అన్నీ ఏదేశీ వెర్రి 
నాగరికతను (ప్రతిబింబిస్తున్నయ్‌ం. 
తెలుగు రాష్ట్రంలో తెలుగు మాట్లాడటం | 
అవమానకరమైంది. డబ్బు సంపాదనే 


(పధాన దే్యయంబెం పోంఈం ది. 

పడదవులకోసం, పైరపీల కోసం, ఎంతటి 

సీచానికైెనా దిగ జారటం సర్యసపహణమై 
పోంధుం౦ది. వరానవత్యం అనేది 

మచ్చుకైనా కనిపించని మరుభూమిగా ఈ 
దేశం మారిపోయింది. 


ఆరోగ్యమే మహాభాగ్యం అనే నగ్న సత్యం 
మరుగున పడి, “ ధనమే మహాభాగ్యం 
'”” అనంకునే దౌర్పాగ్యం వంనకు 
నిత్య్వకృత్యవెం౦ది. కరంణ, జాలి, 
మమత, సమతలకు, మారురూపమైన 
| భారతీవంవునస్తత్యం, అసూయరా 


దేహాలకు దుర్మార్గాలకు, చర్లన్యాలకు 


విదేశీ చదువులు... 
విదేశీ ముందులు విదేశి బట్టలు 
విదేశి తిండ్లు 


ఆలనాలవెం ౦ది. అందరకే వంన 


మనసులు, శరీరాలు, మనంతినే తిండి, 


క గాలి తాగే నీరు, నివసించే భూమి, 


అన్నీ విషక లుషితమై వికృతమై వ్యాధుల్ని 
కలుగజేస్తూ రత్నగర్భలాంటి దేశాన్ని, 
రోగాలగర్భ గా మారుస్తున్నయ్‌. 


సూర్యీళణ్ణి చరాడకూడని సవుబూలు 


ఇప్పటికైనా ప్రజలు, (ప్రభంత్యాలు, 
కళర్ళెతెరిచిి తవు సంస్కృతిని | 
షున రొంద్బరీంచంకో టానిళీ 
(పయంత్నించక పోతే, ఒక్క | 
ఆరోగ్యవంతుడు కూడా ఈ దేశంలో 
మెగ లడు, 


స్వాతంత్ర్య స్వర్గోత్సవాల పేరంతో, 
జెండాలు ఎగురవేసి గుండెలు అవిసేలా 
నినాదాలు ఇవ్వటంతో సరిపోదు. ఆ 
గుండెల్లో గరాడుగట్టు కున్న విదేశీ ఏష 
సంస్కృతికి తిలోదకాలిచ్చి, దేశీయం 
సంస్కృతికి సీరాజగాలు పట్టాలి. ఆనాడే 
నిజమైన స్వాతంత్ర దినోత్సవం. 


సూర్యుడు ఉదయించే టపుడు, అస్తమించే టపుడు, మధ్యాహ్నాం నడినెత్తి మీద ఉన్నప్పుడు ఈ మూడు వేళల్లో 
సూర్యరశ్మి అమిత తీక్షణంగా వుంటుంది. కాబట్టి, ఆ సమయాల్లో సూర్యుడి ప్రతి బింబాన్ని నీళ్ళలో చూడకూడదు. 


నంవు పువ్వులు 
ఇవి కారము, చేదు, వగరు 
రుచులు కలిసి వుంటయ్‌. వీటికి వేడి 
పుట్టించే స్వభావం వుంది. వీటిల్లో 
' తెల్ల నువ్వుల పువ్వులు, నల్ల నువ్వుల 
పుప్వులు అనే 2 రకాలున్నయ్‌. వీటిని 
బొషధంగా వాడితే  వెం(ట్రుకలు 
| విస్తారంగా పెరుగుతయ్‌. బుద్ది బలం 
పెరుగుతుంది. 
పోతయ్‌. 


బ్రణాలు బారెంచి 
బట్టత లకు 


నువ్వు పూవులు, గుర్రం కాలి 
డెక్క కాలిన బొగ్గు నెయ్యి, తేనె 
ఇవల్న సనుభాగాలుగా నూరి, తలకు 
లేపనం చేస్తూ ఉంటే బట్లతలపై 
వెం(ట్రుకలు మొలుస్తయ్‌ 


నువ్వు చెట్టు పూలతో- నాణ్యమైన జెషథాలు 


వరుఖసౌంద ర్యానికి 


నువ్వు పూల చూర్ణాన్ని 
ఆవుపాలతో మెత్తగానూరి ఆ గంధాన్ని 
మొఖానికి లేపనం చేసూ వుంటే 
మొటేమలు, ముడతలు మచ్చలు 
పోయి మొఖం కాంతివంతం 
అవుతుంది, 


నె [(తరోగాలకు 


చలికాలంలో నువ్వుపూవుల 
మీద ఉండే మంచు బిందువుల్ని 


సేకరించి కళ్ళలో రెంటుబొట్టు వేస్తూ 


వుంటే నేత్ర 
హరించిపోతయ్‌. 


వ్యాధులు 


అందరికీ ఆయుర్లేదం - సంభోత్స రొ సంచిక 


వీర్యపు పుష్టికి 

నల్లనువుపూవులు, ఆకులు, 
గింజలు సనుభాగాలుగా చూర్తం. 
చేసుకొని ఆ చూర్ణాన్ని ప్రతిదినము 
6 (గా. మోతాదుగా పంచదార 
కలుపుకొని తింటూ వుంటే 21 
రోజుల్లో శరీరానికి మంచి బలం 
చేకూరి నీర్వపుస్తి కలుగుతుంది. 


వూత్రసంచి లోని రాళ్ళ 


నువ్వు పూవుల్ని నీడలో 
ఎండబెట్టి చూర్శంగా తయారు 


చేసుకొని ఆ చూర్ణం 5 గ్రా 
మోతాదుగా, సాలు తేనె కలిపి 
తాగుతూ వుంటె రాళ్ళు కరిగి 
పోతయ్‌. 


| ఆధునిక లలవాట్టు ఆరోగ్యానికి (గ హపొట్టు 


మీరు డైనింగ్‌ టేబుల్‌ దగ్గర 
బోజనం చేస్తున్నారా ? మీరు ఫిజ్‌లో, 
కూరలు దాచిపెట్టుకొని తింటున్నారా? 
మీకు ని(దలేవగానే పండ్లు తోము 
కోకవరుందే బెడ్‌ కాపీ, టీ తాగే 
అలవాటుందా? మరం ఎక్కువ గా 
'టెర్లిన్‌, టెరికాటన్‌ పాలిష్టర్‌ నైలాన్‌, 
బట్టలు తోడుక్కుం టున్నారా? 
మీరం వంలవిసర్ణనకు వె స్టన్‌ 
కవెరాట్‌ వాడుతున్నారా? 


|అంంంతే ఈ వ్యాసం తప్పుకుండా 
చదవండి. 

కొతొక వంత పాతోక రోత 
మానవ స్వభావం ప్రతి నిమిషం ఏదో 
ఒక మార్పు కోరుకొంటూవ్నంటుంది. 
మార్పుకోసం జరిగే అన్వేషణలో, 
పరిశోధనలో (పభాఐఎతం౦ అవుతరా 
వుంటుంది. ఇలా మానవ జీవితం 
మార్పుకోసం పడే తాపత్రయం వల్ల 
ఎక్కువ శాత ౦ వం౦చి అలవాట్లకు 
దూరమై, చెడు అలవాట్లకు దగ్గరై తమ 
పతనాన్ని తానే కొని తెచ్చుకొంటుంది. 
ఖచ్చితంగా మనదేశంలో ఇదేజరిగింది. 
రెండువందల ఏండ్ల బానిసత్వంలో 
తెల్లదొరల తెగుళ్ళు, మన నరనరాల్లో 
బీర్గించుకుపోయినయ్‌ం. పులిని చూచి 
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నక్కవాత పెట్టుకున్నట్టుగా తెల్లవాళ్ళ 


దంర లవాట్లన్నీ వంనం౦ అలవాటు 
చేసుకున్నాం. చివరకు స్వదేశంలో విదేశీ 
లా (బతుకుతూ దేశాభిమానం 
చంపుకొని శరీరాలు కుళ్ళబె ట్టుకొని, 
కుళ్ళి కుళ్ళి చస్తున్నాం. 


వాళ్ళలా 
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అఆందోరీకీ ఆయొర్లేదోం - సంవోత్స రొ సంబికో 


విదేశీ పద్ధతంలు 


మనం ఉదయం నిద్ర లేచిన దగ్గరనుండి 

రాత్రి నిద పోయేవరకు ప్రతిపని విదేశీ 
నాగరికత పద్దతుల్లో చేస్తున్నాము. 
ఉదాహరణకు ఉదయంం బారెడం, 
పొద్దెకిన తరువాత నిత్రలేవటం, 
ముఖం కడుక్కోకముందే బెడ్‌ టీ 
తాగ టం, 
పాచిసరిగా పోగొట్టలేని బ్రష్‌ిలతో 
పండ్ముతోవంటం, 
కొంపలు మునిగినట్లు ఒక్క బకెట్‌ 
నీళ్లతో స్నానం చేయటం, టెర్ణిన్‌, 
టెరికాటన్‌ వంటి బట్టలు వేసుకోవటం, 


సిగిరెట్లు కాల్పటం 


హడావుడి గా 


కాళ్లకు గాలీరాకుండా సాక్స్‌, షూస్‌ 
వేసుకోవటం శరీరానికి ఎలాంటి 
శ్రవంలే కుండా స్కూటర్లో, కార్లో, 
బస్సులో ఎక్కి ఆఫీసుల్లో దిగడం, 


ఆఫీసుల్లో సరిగా డ్యూటీ చేయకుండ 
కాలక్షేపం చేయంటవేం ఆనందం౦ 
అనుకోవటం, వంధ్యవంధ్యలో 
పిపరీతంగా టీలు, కాపీలు, కిళ్ళీలు 
పాన్‌ పరాగ్‌లు, బీర్‌, (బాందీ వగైరాలు | 
సేవించటం ఏ అర్హరాత్రో ఇంటికి 
రావటం ఇవన్నీ వంన భారతీయం 
జీవనానికి సరివేడని విదేశీ అలవాట్లే, 
ఇవన్నీ మన నిత్వ జీవితంలో ఒక (ప్రధాన 
బాగంగా వేరార టం వేల్ల వంన 
భారతీయుల్లో సహజంగా వుండే 
మమత, మాౌానేవత, జాలీ, కరుణ 
ఇవన్నీ వరాయంవె పోంధ్కు వాటి 


తెల్లవారం రథూవుున 4 నుంచి 6 


స్తానంలో అసూయం, దే్యేషం, 
దుర్మార్గం, దౌర్జన్యం ఇలాంటి రాక్షస 


గం౯ణా లన్నీ అలవాటు పడినలయ్‌ు. 


వీటి తోపాటు, జీవితాన్ని పోరాడం 
గెల్చుకోగల ధైర్యం, స్థైర్యం ఈనాటి 
యరువతలో లోపించి, సావూాజిక 
(పగతికి తోడ్ప్సడలే కపోగా, తవు 
జీవితాన్ని సైతం, పోషించంకో లేని 
దద్దమ్మ లుగా తయారవుతున్నారు. 


ఐఏ అలవాటు బల్ల ౫ నష్టం 
జరుగంతుంది ? 


ఉదయం ఆలస్యంగా లే సారా? 


సూర్యోదయంంతో వున శరీరంలో 
చైతన్యం వెల్లీవఏరుస్తుంది అందువల్ల 
తొలి వేకువ సవంటంంలో అంటే 


గంటలలోషపు లేచి కాలకృత్యాలు 
తీర్చుకొని, ఉదయుభానండి లేత 
కిరణాలను ఆస్వాదిసూ మార్నింగ్‌ వాక్‌ 


గాని ఆసనాలుగాసీ, ప్రాణాయామం 
గాన్కీ సూర్య నమస్కారాలు గానీ చేస్తే 
ఇక ఆ మనిషికి కొదవుంటుందా? 


ఒక చిన్న అలవాటులోనే వున 
పూర్వీకులు ఇంతేగోప్ప ప్రయో జగాన్ని 
చొప్పించి వంన జాతికి అలవాటు 
చేశారు. కానీ మనం ఏ అర్హరాత్రికో, 
అపరా(త్రికో ఇంటి కొచ్చి తెల్లవారి 
పదిగంటలకు ని(ద్రలేస్తూ, సృష్టి 
ధర్మానికి ఏరుద్దంగా (పప్రవర్తిస్మూ మన 
నిండు ఆరోగ్యాన్ని మనమే నాశనం 
చేసుకొంటున్నాం. తొందరగా 


పడుకొని, పెందలాడే లేస్తే ఇల్లు వల్లు 


బాగంపడుతుంది కదా 


౫ మధ్యాహ్న భోజనం లోకి పెరుగును 
వాడకుండా వుజ్జిగను వాడాలి, 
౫ పండ్డు తోముకున్న తరువాత ఏమి 
తినకుండ ఐదారు తులసి ఆకుల రసం 
తీసుకోవటం మంచిది, దీనివల్ల ఎప్పటికి, 
జ్వరాలు, ఆజీర్లరోగాలు రావు. 
* పండ్లు తిన్న వెంటనే వుంచి నిళ్ళు 
తాగవద్న్దు. అలాచేస్తే జలుబు చేస్తుంది. 
* వేడ్‌ అన్నంగాని, వేడి కాఫీ, చీలు గానీ 
సేవించిన వెంటనే చల్లని నిభ 
(తాగకూడదు. 

*& ఆకలిగా వున్నప్పుడు వుంచినీళ్ళు 
తాగటం, దాహంగా వున్నపుడు అన్నం 
తెనటుం అనారోగ్యం. 

*# స్నానం చేసిన వెంటనే ఆహారం 
తీసుకొనగూడదు. అలా తీసుకుంటే జ్లీర్ణశక్తి 
చెడుచుంిది. 

#& ఒక రా(తై ఎలువ వుంచిన వంటకాలను 
తినకూడదు. అలా తింటే వళ్ళు బరువుగా, 


మొద్దు బారినట్టుగా, చురుకుదనం లేనట్టుగా ' 


వుంటుంది. 


"అందరికి ఆయుర్భేధం - సంభోల్ల్ర ర నంబికో 


| (మిగతా వచ్చే సంచికలో) 


పీరు బెడ్‌కాపీ - టీ తాగుతారా? 
ఈ అలవాటు ఇంగ్లీషు వాళ్ళది. 
వాళ్ళదేశంలో ఉదయమే చలి ఎక్కువగా 
వుంటుంది కాబట్టి, నిద్ర లేవగానే 
శరీరం స్వాధీనంలోకి రావటానికి వాళ్ళు 


బెడ్‌ కాపీ తాగ వచ్చేమో కానీ, మనది 
ఉష్ణమండల దేశం. ఇక్కడ పాద్దునే . 


లేవగానే రాగిచెంబు లోని మంచినీళ్ళు 
తాగి, రాత్రంతా జీర్ణక్రింతో 
ఎండి పోంతువున్న శరీర అంతర్గత 
భాగాలకు తృప్తి చేకూర్చి, పండ్లు 
తోముకోవటం పూర్తంయుం తర్యాత, 

రాత్రి గంజిలో నానబెట్టిన అంబలి 


తాగటమో, లేక చల్లటి చిక్కటి మజ్జిగతో | 


అన్నం కలుపుకొని ఆషేసతేక 
సేవించటమో మన అలవాటు. 


| ఆ అలవాటు కాలగమనంలో పార | 


పాటుగా మారి, పల్స్‌ ప్రజలు, పట్టణ 


(పజలు స్త్రీలు, పురుషులు, ఏల్లలు 


అందరరా బెౌడ్‌కాపీలు, టీలు, 


తాగేదురలవాటుకు లోనయ్యారు. క్ల 
దీనివల్ల ఉదయంవేం ప్రశాంతంగా $ 


ఏిసర్టింపబడవలసిన మలం గడ్డకట్టుకు 
పోయి మలబద్దకం ఏర్పడుతుంది. 
వంలబదధ్దకంతో సకల వ్యాధంలు 
మొదలొతున్నయ్‌, 

చరాశారా - ఒక చిన్న 
పారఠరపాటు ఎంతపెద్ద నష్టానికి 
దారితీస్తుందో. ఇప్పటికైనా కళ్ళుతెరిచి 


వంటికి సరి పడదని తెలుసు 
కొని, 
అలవాట్లను ఆచరించటం మంచిది. 


మన దేశీయంగాని అలవాటు మన | 


దాన్ని విసర్జించి వంన ! 


(i 
' 


పూర్వ కాలంలో. చర్మ వ్యాధులు లక్ష 


మందిలో 
|! వచ్చేయి అది సంపన్న వరాల వారికీ 
సోకాయి. పూర్వజన్మలో ఎన్నో పాపాలు 
చేసిన వారికి మా(తమే భయంకర చర్మ 


i 


100 ముందికి మా(తమే 


వ్యాధులు వస్తాయని ఆయుర్వేద 
శాశ్రం చెబుతుంది. ఆ వ్యాధుల 
నివారణకి బౌషధాలు వాడటంతో 
పాటు, పూర్వ జన్మ పాప పరిష్కారం 
కోసం దానధర్మాలు, పుణ్య కార్యాలు 


| చేయాలని, (ప్రసన్నమైన (ప్రవర్తనని, 
మనసును కలిగి వుండాలని 
ఆయురే వాద శాస్ర వేత్తలు సూచించా రు, 


రః కలంలో. పాపాలు, 


' et naps 0 కుండ నూటికి 


దర్మ ్క వ్యాధు 


rm అ ప, |. పు లా. 5 = oe 


చర్మవ్యాధులకు కారణాలు 


1. ఒకదానికి ఒకటి పడని విరుద్దము 
లన ఆహార బదార్గాలు అధికంగా 
సేవించటం, పాలు చేపలు 
ఒకదాని వెంట మరొకటి తినటం వల్ల, 
పాలు పెరుగు కలిపి తినడం, పాలలో 
ఉప్పు కలిపి భోజనం చేయడం. 


అంటే, 


2. వాంతిని, మేల 
బలచంతంగా' ఆపటం 


మూౌా (తాలను 


తీ.ఎక్కువగా భోజనంచేసి వెంటనే 
ఎక్కువ శారీరక (శ్రమ చేయటం, లేదా 
ఎండలో ఎక్కు.వ దూరం నడవటం లే దా 
వెంటనే వ్యాయామం చయటం. 


అమృత ఓష ళు ae 


పదిమందిని వికృతమైన భయంకర చర్మ 


వ్యాధులు ఐట్లీ పీడ్తిస స్తున్నయ్‌. ఈశః 


వ్యాధుల్ని నయం చేయటంలో అనేక 


మనను కూడా 


ఆధునిక వైద్య విధానాలు ఘోరంగా 


విఫల మైనయ్‌. శరీరంతో పాటు 
మనసుకు కూడా వైద్యం చెప్పున ఒక్క 
ఆయుర్వేద వైద్య విధానం మా(త్రమే 
చర్మ వ్యాధులకి సంపూర్ణమైన 


పరిష్కారం చూపించగలదు. ఎందు 


కంటే చర్మ వ్యాధులు సోకటంలో, 
పధాన పాత్ర 
వజాస్తుంది. సంపూర్ణమైన పరిశీలనతో 
కూడిన ఈ వ్యాసాన్ని చర్మ వ్యాధి 


|(గస్తులు చదువుకొని సంపూర్ణ 
ఆరోగ్యాన్ని సాౌంద గలరని 
 ఆగిస్తున్నాయము, 


SRN 


4. ముందు చల్లటి నీళ్ళుతాగి వెంటనే 
వేడివేడి టీ, కాఫిల వంటి (దీన పదార్గాలు 
తాగటం, ఎక్కువగా వేడి అన్నంలో 


చల్లటికూరలు కలిపిగానీ, చల్లటి 
అన్నంలో వేడి కూరలు కలిపి గానీ తినే 
ఆలవాటు వుండటం, ఎండలో నడిచి 
వచ్చి, వెంటనే చల్లటి నీళ్ళతో స్నానం 
చేయటం. 


ర్‌. ఎక్కువగా ఉపవాసాలు చేయటం, |! 


" 


లేదా ఎక్కువ మోతాదులో డఉడికిన 
పదార్శ్జాల్కు మాడ్చిన మాంసా హారాలు 


కీసుకోవటం. 


6. ఏదైనా కారణం వల ల భయపడినప్పుడు 


గాని, ఆందోళన పడినప్పుడు గాని, 
మానసికమైన ఉ ద్రెక్రతకు లోనైనప్పుడు 
గానీ, వెంటనే చన్నీటి తో స్నానం 


చెయటం, 


?.తిన్న ఆహారం జీర్ణం కాక ముందే, 


మళ్ళీ భోజనం చేయటం, భోజనం | 
చేసిన వెంటనే గ్యాప్‌ లేకుండ | 
సంభోంగంలో పాలొనటం. 

అ 

8. కొత్తబియ్యం, చేపలు, పెరుగు, | 


ఇప్పు, పులుపు, ఎక్కువగా వాడటం, ' 
మినుములు, పిండి పదార్థాలు, 


బెల్లం 
హెచ్చుగా తినటం 


9. పగలు ఎక్కువగా ని(ద్రించి, రా(త్రి 
మేలోవటం 


10.తల్లి దం(డ్రులను, గురువులను, | 
బద్దలను మోసం చేయటం, గౌరవించక 
పోవటం. 


11.ఎక్కు_వగా ఆడి. 
అన్యాయం చస ఆత్మవంచన చేసు 
కోవటం. 
12. అ|కమ సంపాదనతో మితి మీరిన 
ధనం సంపాదించి, మానసిక (పశాంతతని | 
కోల్ఫ్ళోవటం, 


అబద్యాలు 


Fe - = oo = _ “| . ఇక p 
a క J క : 


Ss) ఆయు రధం - నేంవళర నలక 


మొదలైన కారణాల వల్ల, శరీరాన్ని 
పరిపాలించే వాత, పిత్త కఫ దోషాలు 
ప్రకోపించి, తిన్న అన్నాన్ని, రసాన్ని, 


రక్తాన్ని, మాంసాన్ని, మేదస్సుని, 
వికృతంగా చరిచి, రుష్టు వ్యాధుల్ని 
కలిగిస్తయ్‌. 


ఈ కుష్టు వ్యాదుల్లో మొత్తం 18 
రకాలున్నయ్‌. వాటిలో ఏడు మహా కుష్టు 
| వ్యాధులు, పదకొండు కు(్రకుష్ప్ణు 
వ్యాధులు, 


1. కపాల కుష్టు 2. బౌదుంబర కుష్టు 
రి. మండలకుష్ణు 4. సిధ్మకుష్మ 
ర్‌, కాకణకుష్ణు 6. పుండరీ" షు 
| 7. రుకజిహ్వాకుష్ణు 


SCC 00000809 


పదకొండు క్ష్రుద కూషు 


1.ఏక గుణ కుష్టు శ, గజచర్మకుష్ణు 
తి. చర్మదళ కుష్టు 


4. విసర్చికాకుష్ణు (విపాదిక కుష్టు) 
క.పామా కుష్ట 8. కచ్చూకుష్టు 
7, ద(దుకుష్ణు 8. విస్ఫోటకుష్ణు 
9.కిట్టిభ కుష్టు 10. అలసక కుష్టు 


1l. శబారుకుష్టు 
కుష్టు వచ్చే వుంద 
లక్షణాలు 


1.చర్మం నున్నగా నిగనిగ లాడుతూ 
వుంటుంది. లే కపోతే గరకుగా వుంటుంది. 


టిం సభ్యత్వాన్ని పొడి గించుకోండి 
(ప్రియమైన పాఠక సోదరీ సోదరులకు, ఆయురారోగ్యాభివృద్దిరస్తు ! 


చాలా నుంది సభ్యుల సభ్యత్వం గడువు 8-4-1997 నుండి 15 10:1998 నరకు పూర్తయింది. కావున 
వెంటనే తమరి సభ్యత్వ రుసుము డి.డీ./ యమ్‌.ఓ.గా వెంటనే చెల్లించి సభ్యత్వాన్ని పునరుద్దరించుకోండి. 
మీతోసాటు మరికొందరిని సభ్యులుగా చేర్చించుటకు ప్రయత్సించవలసినదిగా కోరుచున్నాము. 


ఎన్న కస్తనష్టాలకు ఓర్చి మీ సహకారంతో సంవత్సరం వరకు పత్రికను (ప్రచురించగలిగాము. ఇక ముందు 
కూడా మీ సంప్వూర్థ సహకారం అందించి, వ్యాధులు లేని ఆరోగ్యసమాజ నిర్మాణానికి మేము చేస్తున్న ఆయుర్వేద 
మహాయ్యుంలో భాగస్వాములు కండి. 


మీరు సభ్యత్వరుసుము వెంటనే చెల్లించని యెడల పత్రిక పంపటం కష్టనువుతుంది. విజ్ఞాలెన పాఠకులు మా 
ఇబ్బందులను అర్ధంచేసుకొని వెంటనే చందాలు పంపండి జీవిత చందా రూ. 2000. జీవితాంతం పత్రికతో పాటు, 
కన్సెత్తెన్సీ ఉచితం. సంవత్సరచందా . రూ. 150 చెల్లిస్తే, సంవత్సరంపాటు పత్రిక, (ఫీ కన్సెల్తెన్సీ. రూ. 120/- 
చెల్లిస్తే సంనత్సరం పాటు పత్రిక, సోస్తేజిత్యో 


ఆందోరికి ఆయుర్భోదం - సీంఖత్ఫో రో సంచిక 


శిఆ (పదేశంలో, ఎక్కువ చెమట 
పోయటం లేదా అసలు చెముట లేకుండ | 
వుండటం. 


తీ.శరీరం రంగు మారుతుంది. చర్మం 
మీద, చురుకు, మంట, దురద, 
దద్దుర్లు వుండటం లేక స్పర్శ తెలియక 
హోవటం. 


4. మంట, పాటుతో గూడిన [(వతాలు 
పుట్టడం, ఎక్కువ కాలం మానకుండ 
వుండటం, 


ర్‌. వ్రణశాలోోని రక్తం నల్లగా మారటం. 
శరీర మంత గగుర్పాటు రావటం, 


(వచ్చే సంచికలో ఎచర్మవ్యాధి ఎలా 
వుంటుందో. ఏ జొషధాలు వాడాలో 


ఎడిటర్‌ 
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బవేం౦డ లాకార ౦గా 


(గత సంచిక తరువాయి భాగం) 


' కపాల కుష్ము :ఇది శరీరం మీద నలుపు 
లేక ఎరుపు రంగుతో లేదా రెండు రంగులు 


కలిసి కుండవెంకు ఆకారంలో మధ్యలో 
ఎత్తుగా దిగువ పల్లంగా, గరుకుగా ఏర్పడి, 
ఆ భాగంలో పోటు వుంటుంది. ఇది వాతం 
పెరగటం వల్లవస్తుంది. 


జెదుంబరకుష్ము: ఇది పిత్తం 


 ప్రకోపించటం వల్ల వస్తుంది. శరీరం మీద, 
ఎరంపులే క, ఎరంపు పసుపు కలిసిన 
| రంగంలో పుడుతుంది వెం|[ట్రుక లరంగం 
| పసుపుతో కూడిన ఎరుపుగా మారతయ్‌ 


ఈ కుష్టు స్వరరాపం వేండిపండంలా 
వుంటుంది కాబటి దీనికి జెదుంబర కుష్టు 
అంటారం. ఈ కుష్ముప్రణవుు అతి 


శీఘముగా పుట్టె. అంతకన్నా శీఘంగా 
| పగిలి. క్రివులతో కూడి (సవిసూ 


వుంటుంది. 


వేం౦ం౦డ లకుష్ము ఈ కుష్టువ్యాధి 
కఫప్ర కోపంవల్ల జనిస్తుంది. ఈ కుష్టు 
వణాలు, తెలుపు లేక ఎరుంపుతో 
గంం౦|డ ౦గా 
ఏర్పడతయ్‌ం. ఈ ప్రణాలన్ని ఒకదానితో 
ఒకటి కలిసి వుంటయ్‌ం. అందుకే దీన్ని 
మండల కుష్టు అన్నారు. 
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ye 


సిధ్మకుష్ణు శరీరంలో కఫం, వాతం! 


(పకోపించటం వల్ల ఈ చర్మవ్యాధి 
పుడుతుంది. శరీరం మీద ఎరుపుతో 
కూడిన తెలుపురంగంతో పాడలు 
పాడలుగా లేస్తుంది. వాటిని చేతితో రుద్దితే 
ప్రణాలనుంచి, పిండిలాగా, పొట్టులాగా 


వూడిపడుతూవుంటుంది. ఇది శరీరంతో 
సమానంగా, సారపువ్వులాగా బిళ్ళలుగా 


ఎర్పడుతుంది. 


కాకణ కుష్ము ఇది వాత, పిత్త కఫ 
అనెడి త్రిదోషములు ప్రకోపించటం వల్ల 
ఏర్పడుతుంది. ఈ కుష్టు పుట్టినచోట, 
వేచుందంభాగ వరు గంరిగింజలాగా 
ఎర్రగాను, వెనుక భాగము నల్లగాను 
వుండి, మంట, పోటు, విపరీతమైన 
బాధతో కూడినదిగా వుంటుంది. ఇది 
చాలా అసాధ్యమైన చర్మవ్యాధి. 


పుండరీక కుష్టు ఈ వ్యాధి పుట్టిన 
చోట ప్రణాలు ఎర్రటి వలయాకారంలో, 
నడంవం తెలుపు రంగంతో తావం 
రాకులాగా గంం౦ం|డ్రంగా వుంటట్‌ం 
మంట, పోటు, దురద వఏపరీతంగా 
వుంటయ్‌ం. 


గజచర్మ కుష్టు శరీరంపైన, ఏనుగు 
చే ర్మవయువలె దట్టంగా, క డిన ౦గా* 
వ్రణాలు ఏర్పడతయ్‌. 


"ఆందరికీ ఆయుర్మేదం - సంబోల్ల ర సంబికో 


రంక్ష జిహ్వాకుష్ము దీనివ్రణాలు 
శరీరం మీద ఏర్పడినచోట చర్మం 


గరంకుగా వుంటుంది. వ్రణంచుట్టూ ' 


ఎర్రగా, మధ్యలో నల్లగా వుంటుంది. 
భరించలేని బాధ కలిగిస్తుంది. 


ఏక గంణ కుష్ణు శరీరంలో పెద్దపెద్ద 
చేపవరుక్కల్లా వ్రణాలు పుడతయ్‌ం 
వాటిపైన చెమట పట్టదు. పాలుసులు 
వూడిపోతుంటల్‌ం. 

చర్మదళ కుష్టు శరీరంపై ఎర్రగా, 
నొప్పి, దురదతో కూడి, పగంలుతూ 
సీరు కారుతుండేవ్రణాలు పుడతయ్‌. 


వ్రణాలపై చేయితగిలితేనే భరించలేని . 


బాధ కలుగుతుంటుంది. 


విసర్చి కాకుష్ము ఈ వ్యాధీ 
అరిచేతులు, అరికాళ్ళలో వస్తుంది. | 
చేతంలు, కాళ్ళ పగిలి, తీవ్రవెంన 


బాధవుంటుంది, 


పావరా కుమ్ము ఈవ్యాధిలో వ్రణాలు 
మిక్కిలి చిన్నవిగా వుండి దురద మంట, 
పోటు కలిగిస్తుంటట్‌ం. 


కచర్యాకుష్ట్ణుశరీరంలోని చేతులమీద, 
పిర్రలమీద చిన్నచ్నివ్రణాలు పుడతయ్‌. 
| బొబ్బలు తేలి మంట పుడుతుంటయ్‌. 


ఐనస్స్పోటక కుష్ము నలుపు, ఎరుపు 
| రంగంల్లో చర్మాన్ని అంటి పెట్టుకోని 
బొబ్బల్లాంటి వ్రణాలు పుడతయ్‌ం 


క్తి ట్స భ కుష్టు చర్మంపై, నల్లగా, గట్టిగా 
| కాయల్లా లేస్తయ్‌ం. కాయంలపఐన చర్మం 


' గరుకుగా వుంటుంది. 


అలసక కుష్ము ఎర్రటి దద్దులతో 
దురద పుట్టి మంటగా వుండే వ్రణాలు 
ఏర్పడతటయ్‌ం. 


శతారం కుష్టు శరీరమంతా అనేక 
వ్రణాలుపుడతయ్‌ం. దట్టమైన ఎరుపు, 
నలుపు రంగులతో కూడి, మంట, దురద 
విపరీతంగా కలిగిస్తయ్‌ం.' ప్రణాలనుండి 
నీరు కారుతుంటుంది. ఇది పిత్తము, 
శ్లేష్మము ప్రకోపించటంవల్ల ఏర్పడుతుంది. 


ఈ 18 రకాల కుష్ము వ్యాధులతోపాటు 
శ్విత కుష్ము(బొల్లి) _విసర్పకుష్మ్ణు 
అనుచర్మవ్యాధులు కూడా కలవు. 
కరక్కాయ - కన్నతల్లి 
కన్నతల్లి 


me 


లోపలికి తీసుకుంటే మా(త్రం ఎలాంటే 
హాని చెయ్యదు. కరక్కాయలో తీపి, 
చేదు, వగరు, కారం, పులుపు మొదలైన 
ఐదు రుచులున్నయ్‌. అందుకే ఈ 


కాయల్లో ఆరోగ్యాన్ని అందించే అన్ని |__౯ SN Eee 
—- అంధరికి ఆయుర్భేధం - సంవత్సరో సంచిక 


గుణాలు వున్నయ్‌. 


గునమీద 
కోప్పుడుతుందేమో గానీ, కరక్కాయను 


 వ్యాధంలు - జెషధథాలు 


ముందుగా, అనుభవజ్ఞాడైన వైద్యుడిచేత 
పంచకర్మలు చేయించుకోవాలి. 

18 రకాల కుష్ముల్ని పారదోలే 
వంహాశక్తివంతమెన వుంహాకషాయంం 

తయారుచేసుకొనే విధానం 1. శొంరి 
2. ముదురు వేప బెరడు 3. నేల వేము 
4 పిప్పళర్శ్భ 5. ఏిషబొద్ది 6. పసుపు 
7. వేరానిపసుపు రొ. కలుకానంగ 
9. త్రిపలచూర్భం, 10. తిప్పతీగ 
11. తామరపూలు'12. కటుక రోహిణి 
13.అడ్డ సర వు 14.వస 
15. బావంచాలు 16. వుంజిష్ట్ణ 17. 

అతివస 18. దురదగొండి వేరం 19. 
తురకవేప బెరడు 20. చిత్రమూలం 21. 


కస్తూరి పసుపు 22. రేల 
23.వె (ర్రిపుచ్చ వేరం 
24, కొడిశ పాల టెరడం 


25. గంటుబారంగి 26. తుంగగడ్డలు 
27. యవలు 28. చాగవేరు 29. చేదు 
పొట్ల 30. రక్తచందనం 31. తెగడ వేరు 
32. పర్పాటకం 3౩. సుగంధిపాల ౩4. 
వాయువిడంగాలు 35. చండ్ర చేవ ఈ 35 
మూలికల్ని సమభాగాలుగా తెచ్చి, మెత్తటి 
చూర్ణంగా తయారుచేయాలి. ఆ చూర్ణంతో 
ప్రతిరోజూ కషాయం కాచుకొని అందులో 
4 వవంతు గోమూత్రం కలిపి ప్రాతఃకాలమే 
సేవించాలి. ఈ విధంగా చేసూవుంటే 
క్రమంగా అతిభయంకరమైన అన్నిరకాల 
చర్మవ్యాధులు హరించిపోతయ్‌ం. 


చర్మవ్యాధంల పెపూతకు లేపనాలు 
చర్మవ్యాధి గ్రస్తులు, నెల కొకసారి విరేచనం, 
పదిహేనం రోజాలకు ఒకసారి వాంతి, 
మూడు రోజాలకు ఒకసారి, వ్రణాలపై 
లేపనం చేసుకోవాలి. 


sp 


పిసుపు జాజ్‌ ఇగంళర్భ, 
సమభాగాలుగా కలిపి సీటితో నూరి | 
లేపనం చేయాలి. ఇది అనుభవజ్ఞాలై న 


తెల్లగన్నే రం శేరం టెర డం, | 
ఎ చర్మవ్యాధి సోకిన రోగి అంంునౌ, కాడ్తిశ్ఞపాల బెరడు, కానుగ బెరడు, మాని 
ఇవన్నీ 


సిధ్దులయోగం (లేక ) 


2 కానేరిగ గింజల 


పప 
తగిరిసగింజలు చెంగల్వ క్రోష్లు సీటిని 


గోమూత్రంతో మెత్తగా నూరి వ్రణాలపై 


లేపనం చేయాలి. (లేక) 


3. కరక బెరడు, కానుగ గింజల 


పప్పు, తేల్ల ఆవాలు, 


టావంచాలు, సై౦ధవ లణం, వాయు 


విడంగాలు, వఏటన్నింటిని సవం | 
బాగాలుగా మంచి నీళ్ళతో నూరి లేపనం 


చేసూ వుండాలి. (లేక ) 


4. _ మనకశ్శిల, తాళకం, మిరియాలు, 
వీటిని చూర్జించి, జిల్లేడం పాలతో. 


మెత్తగా నూరి, ఆగంధంలో తగినంత 
ఆవనూనె కలిపి, వ్రణాలపైన లేపనం 


చేస్తూవుంటే చర్మవ్యాధంలు 
హరించిపోతయ్‌. 
అన్ని కుష్టులకు 


అతర్యత్తవం యార౮రగాం౦ 


చండ్ర చెక్కకషాయాన్ని, పైన లేపనానికి, 
లోపలికి తాగటానికి, స్నానానికి, ఒంటికి | 


నలుగు పెట్టటానికి, ఇలా ప్రతిదానికి 


చండ్ర చెక్కనం వాడంత వుంటే ' 
కముంగా అన్ని చర్మవ్యాధులు, అంత 


రించిపోతయ్‌ం. 


(వచ్చే సంచికలో వంరికొన్ని సులభ | 


(ప్రక్రితలు.) 
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పిసుెషు, ' 


విదేశీ బట్టలు, 
విదేశీ వంందంలే - 

వికృత చర్శ్మవ్యాధంలకు 

కారణం ౫ 


చర్మ రోగములు *౫ బొప్పాయి పాలు 4,5 
రోజులు రాస్తే దురదలు పోతాయి. 
« ముల్లంగి గింజలను 


మజ్జిగతో నూరి లేపనం చేసిన తామర, ౫ మునగవేరు నీళ్ళతో నూరి 
గజకర్ణ మొదలైన చర్మరోగములు రాస్తే దురదలు పోతాయి. 

తగ్గిపోతాయి * జిక్లేడాకు రసంలో 
ఆవనూనె, పసుపుపాడి వేసి కొంచెం 


* ముల్తంగి గింజలను ta 
వుతరేణి ఆకురసంతో నూరి రాస వెచ్చచేసి రాస్తి దురదలు, దద్దురు 
దురదలు, దద్దుర్ణు మొదలైన చర్మొ ag Dt 
రోగాలు మటుమాయమైతాయి. కషాయంతో. స్పానము చేస్తే 


* 5 (గ్రాముల శనగపిండి, 4 చర్మరోగాలన్నీ పోతాయి. 
గ్రాముల నిమ్మకాయల రసం కలిపి 
శరీరానికి రుద్ది యినికిన తరువాత ధనియాలు, కసూరిపసుపు, "క చో 

కడగ్కె నారింజ్లత్‌ వలు రాలు, సమభాగములు మెతగా నూరి 
నూనెలో చేర్చి ప్రతిరోజు రాస్తువుంటే ఇ్రన్ఫ ప్రంచితము గాని, పెరుగుతోకాని 
og ధోగాలల్లు తాల ఒంటికి పూసి కొంచెం సెపు తరువాత 
స్సానము చేస్తే దురదలు, తానుర, గజి 
మొదలైన సమస్త పాత చర్మ వ్యాధులు 
అన్నీ పోతాయి. 


* కాకరకాయ, కర్ఫూరవల్ల్తి, 


దౌచనబ 
b= 


* నాగ కేసరములు పుల్ల 
మజ్జిగతో నూరి రాసిన చర్మరో గములు 
పోతాయి. 
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దేశీయ బట్టలు, 
దేశీయ వలూలికలే- | 
ఆ వ్యాధంల నివారణకు 


౪ నేసాకుల కషాయంతో 
మొదట కడిగి దానిపై నిమ్మకాయ 
రసం రాస్తే దురదలు దద్దుర్ణు 
తగ్గుతాయి. _ ఎక్కువ ముదిరితే | 
నిమ్మకాయల రసం నీళ్ళతో చేర్చి 
రాయవలను., 


౫ తుమ్మ ఆకులు ముజ్జిగతో 
వుడికించి ఆ మజ్జిగ పైన పూసిన గజ్జి, | 
చెడును నూనుతుంది, 


x కచ్చోరాలు చూర్తించ 
నూనెలో కలిపి పూస్తే సమస్త గజ్జి | 
రోగాలు పోతాయి. 


*౫ భూ తులసి పసరు, ససుపు 
కలిపి రాస్తే గజ్జి, చిడుము మాని 
పోతాయి. 

౫౯ తుమ్మ ఆకుల రసంలో 
ఉపు కలిపి రాసిన చిడుము, గజ్జ 
పోతాయి, 


బొల్లి లేక శ్వేత కుష్టు 


* వుల్లిసాయల రసం, వుప్పు 
| నీళ్ళు బాగా మర్దించి మచ్చలపై రాస్తూ 
ఉంటే క్‌”ద్ది రోజులలో 
నముగుతుంది. 
* చత్రమూలం నిమ్మ 
రసంతో నూరి దానిలో సురేకారం 
కొంచెం చేర్చి పుస్త బొల్లి పోతుంది. 


Noes 


* గురిగింజ, చత్రమూలం 
సమభాగం నీళ్ళతో నూరి పూయు 
చున్న బొల్లి పోవును. 


*౯ బానంచాల నూనెను 


రాసూవుంటే బొల్లి పోతుంది. 


* వెలిగారమును పొంగించి 
మంచి గంధములో కలిపిరాస్తే బిల్లి 
పోతుంది. 


శ వేప చిగుళ్తు మజ్జిగతో 
నూరి బొల్లీ వున్నచోట రాత్రిరాసి 
| ఉదయం కడుగుతూవుంటే క్రమంగా 
బెల్లి హరిస్తుంది. 


కాళ్ళ పగంళ చే 
* గుగ్గిలము వెన్నెపూసలో 
నూరి రాస్తే పగుళ్ళు తగ్గుతాయి, 


* మురిపాలు పగుళ్ళకు 
రాస్తే తగ్గిపోతాయి. 


* నీరుల్లి పాయుల రసం 
అరికాళ్ళ పగుళ్ళకు రుద్ణన చాలా 
వుపయోగంరి, 

౫ మామిడి చిగుళ్ళు కాచి 
కట్టితే పగుళ్ళు మానిపోతాయి. 


౫ ఆముదపు పిండి రాసిన 
కాళ్ళ పగుళ్ళు తగ్గిపోతాయి. 


* మామిడి జిగురు పగుళ్ళలో 
పెట్టి నిప్పుతో వెచ్చచేసిన పగుళ్ళ బాధ 
తగ్గిపోతుంది. 

(వణాలకు 

* వేపాకులు నూరి తేనె చేర్చి 
శరీరముపె నున్న (వ్రణముపై పూస్తో 
మానిపోతుంది. 


* నల్ల తుమ్మ చెక్కను 
సాడిచేసి మంచినూనెలో కలిపి రాస్తే 


వణాలన్ని తగ్గుతాయి 

* నువ్వులు పెరుగుతో నూరి 
వుడికించి వ్రణానికి వసిన 
మూనుతుంది. 


* నేల వుసిరిక రసంలో 
పసుపు చూర్ణం కలిసి పైన రాసిన 
వ్రణాలు హరించిపోతాయి. 


సంవత్స రోసనోంచిక 


వెరుటి వులు 
* కసూరి పసుపు 
నిమ్మకాయల రసంలో అరగదీసి 


రాసిన మొటిమలు తగ్గుతాయి. 


* మంజిష్ట తేనెలో అరగదీసి 


పూస్త పోతాయి. 
* చందనం, జాజికాయ, 
మిరియాలు నూరి పూస్త పోతాయి. 


* గేదే వెన్నెను మెటిములపె 
పూయుచున్న పోతాయి. 


« రక్త చందనం, పబ్ఫుపసుపు | 
గేదెపాలతో నూరి వూస్తే మొటిమలు 
పోతాయి. 

*- శరీ, లవంగాలు 
బాగుగా నూరి పట్టిస్తే మొటిమలు 
పోతాయి. 

* వెల్లుల్ల రసం మెటిమలపై . 
రాస్తే తగ్గుతాయి, 

* బియ్యం కడిగిన నీళ్ళు 
ముఖానికి రాస్తూ 10 నిముషాలైన 


తర్వాత కడుగుచుండిన మొటిమలు ' 
తగ్గిపోతాయి. 
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|2 "సం. అల్లో 20వ శతాబ్దీలోకి 
ప్రవేశించబోతున్నాం. మోడ్రన్‌ మనిషనే 
జంతంవు, వున పూరులు అనేక 
విషయాల మీద పరిశోధించి, భో దించి, 
గ్రంథస్తం చేసిన సంపూర్ణ జ్ఞానాన్ని , హేళన 
చేసూ పట్టి ంచంకో కుండా- “సెన్ఫే* 
| ఎజ్జ్ఞానం౦ అంటున్నాడం. పచ్చని 
| భూముల్ని అడవుల్ని తేగనరుకుతూ, 
అణా(నాలు, విషవాయువులు, (డగ్స్‌ 
వంటి వారణపోవమూలతో జీవుల 
ఉనికికే 


భస్మ్నాసురండిలా (ప్రకృతిని కలుషిత 


(పవేరాద 6 కల్సీ'స్మూ -_ 


పరంస్త్ఫూ సర్వ  వూనవాళికి 
మృత్వ్యుద్యారాలు తెరచి ఇక “ఇదే మా 


“సెన్స్‌” ప్రగతి” అంటున్నాడు. 


యమున భరతమాత గర్భంలో బలంగా 
పాక్చాత్యులు పాతిన ఆల్లోపతి (వైద్యం) 
వెుక్క నేడు వంహో విష వృక్షవెం 
శాఖఫోపశాఖల్లె మన శక్తిని, ఆరోగ్యాన్ని 
| నం౦స్కృతెని క బళిస్తూ, వికటాట్ల్టపోసం 
చేస్తుంది. వేంనల్ని నిర్వీరర్యల్ని గావించి 
జీవశ్చవంగా తయారుచేస్తుంది. 


| ఇక మన దేశ బడానాయకులు (ప్రజలకి 
శ్రీరంగ నీతులో ఉపన్యాసాలు దంచి 
తవంకు ఐఎ చిన్న రోగం చచ్చినా 
రంగ్న్మతికి అవెంరికా[!జాధ నంలో) 


దడా దాసుడా. రే౮. 
a tig 


కంపూటర్స్‌ యుగంలో వున్న మనం మరో 


అందరికి ఆయుర్గేధం - సంభోత్స రొసనోంచికో 


మన హైందవ సంప్రదాయంలో యుగ 
లక్ష్మిదేవతతో 
సవరాన౦గాపూజింపబడే వేపచెట్టు 
NEEM TREE మునదేశంలోనే 
పరంగుంతున, విషయంం జగమెరిగిన 


రూతుగాల్నించి 


సత్యం. - ఇటీవల దానిమీద ప్రపంచ 
పటెంట్స్‌ అవెరికాలాంటీ దేశాలు 
కైవశం చేసుకున్న విషయం దావానలంలా 
వ్యాబంచినా, ఈ రాజకీయ నాయకులు 
మాడం నిమ్మకు నీరెత్తినట్లున్నారం, 
ఇలాంటి సమయంలో యావత్‌ భారతం 
లోని వయఖ్యంగా 
ఆయుర్వేదంలో నిష్టాతులెన వైద్యులు, 
పండితులు ఒక ఉద్యమాన్ని రగిలించి 
మన ఆయుర్వేదాన్ని పరిక్షించుకోవల్చిన 
అవసరం ఎంతైనా ఉంది, 


ఆంద రు, 


ఆధునిక సైన్సు ద్వారా ఆల్లోపతి వైద్యం 
ఎంతో ఎడదిగానంటున్నా, ఆయురే్యద 
వైద్యం ముందు దిగదుడుపే. నేడు 
(పజల్ని పీడిస్తున్న కాన్సర్‌, ఎంిడ్స్‌, 
వంధుంవేంహం(షుగర్‌) బొల్తీ, లివర్‌ 
వ్యాధులు, కామెర్లు ఇంక ఎన్నో తీవ్ర 
వ్యాధులకి అల్లోపతిలో అసలు మందే 
లేదు. 

కాని ఆయురే్యదంలో వీటికి ఎంతో 
పతెభావం౦ంతమైన శక్తిగల మూలికలు 
ఆదినుంచే వున్నాయి. ఎంతటి తీవ్ర వ్యాధి 
నైనా సవయాలంగా నిర్మాలించ గలదు. 


ఇంత తెల్పినా మనజనం - అల్లోపతినే 
ఆరా దిస్తూ రోగిని చిట్బ్లచివరి 
వత్యుద్వారాల వద్ద పెట్ట నప్పుడు, 
ఆయుర్వేదాన్ని ఆశ్ర యిస్తారు. 

వెరాడ్రనగ నాగరికతకి 'సుదరారంగా 
అహ్లోదవెంన ప్రకృతి వాతావరణంలో 
ఆరోగ్యంగా (బతుకుతున్న గిరిజనులు, 
వారి అనుభవ వెద్య విధానం - సులభ | 
పద్దతులు ఎటువంటి తీవ్ర వ్యాధినైనా 
నంయం చెయ్యగల (పైతిభ, ఈ నాట్‌ 


శాస్త్రజ్ఞుల కళ్ళ తెరిపిస్తూ వారిని 
సం(భ్రమాశ్చర్యాల్లో ముంచెత్తుతున్నాయి. | 
బెరా! అక్షర జ్ఞానం లేని ఈ కొండ 
ప్రజలు, గిరిజనుల్లో ఇంతటి విశిష్టమైన 
వేద్య విధానం ఉందా ? అంటున్నారు. 


దట్టమైన అడవుల్లో గంట్టల మధ్య 


కొండలు, కోనల వంధ్య నివసిస్తున్న 


గిరిజనులు తమకు వేచ్చిన జ జుబ్బునైనా 
అతిసులభంగా నయంచేసుకుంటారు. 


వారికి తర తరాలుగా వ్యాధి నివారణకు 
పనికివచ్చే అనేకనేక మూలికల్ని పేరు పేరున 
గంర్తువట్టగ ల సమర్థత వారికుంది. 


ఇక వునలాగే వీరిలో గరూడ అందరికి 
వేతుక్కలు గంరొంచి తేల్సీనా అందరం | 
వేదర్యలు కార, దీనికోసం, వేజ్ఞా, Fm 


విజ్ఞారాలు వైెద్దుగుడు, దిస్ఫరి, గురువ, 
పూజారి, వెుదల్లెన వారేం రోగము 
ననుసరించి, వనమూలికల్ని ఉపయోగిస్తూ 
| (మంత తంత్రాలు కూడా చేర్చి వైద్య 
తతంగం నడుపుతారు. 


గీరిజన (ప్రజలకి పెరటి మొక్క వైద్యానికి 

| వనికిరాదు అన్న సామెత వర్తించదు. వీళ్ళ 

| పెరెబ్లో పెరిగే ఏప్పళ్ళు చాలా ప్రాముఖ్యమైన 

జొషధి. దానిని బాలీంతలు వాడితే వారికి 

ఏ బాలింత రోగాలు ధరిచేరవంట. 
గిరిజన స్తీబు 

జధునిక స్తీబకన్నా తెవివైనవాదు. 


నేటి మోడ్రన్‌ ఫాషన్ల మహిళకంటే, కేవలం 
|ఒక వూవ్ఫూలు గిరిజున స్త్రీ ఎంతో 
తెలివైనది అన్నది ఒప్పుకుని తీరాలి. - 

గీరిజన స్త్రీలు గర్భం దాల్సీన వెంటనే 
తమకు పుట్టబోయే శిశువు ఎంతో తెలివైన 
వాడుగా పుట్టాలని వాళ్ళు సరస్వతీ ఆకుల్ని 
| ఐధిగా విడువకుండా తింటారు. 


పాక్చాత్య అమెరికన్‌ అద్యక్షుడు, ప్రాఫెసర్‌ 
మాక్స్‌ ఇదే విషయాన్ని తేల్చి చెప్పారు. తల్లి 
| గర్భిణి గాఉన్నప్పుడు ఆర్లానిక్‌ అయోడిన్‌ 
పుష్కలంగా తిన్నందం వలన సూపర్‌ 
(ద్రయిన్‌ గల పిల్లలు అంటే సూపర్‌ బే బిస్‌ 
పుడతారని తన పరిశోధనలో తేల్పీ, 


ఆరాానిక్‌ అయోడిన్‌ అంటే తాజా 
పచ్చని ఆకు కూరల్లో లభించేది. ఇక 
సరస్వతీ మొక్క మేధస్సుని తెలివిని 
పె౦పాందిస్తుందన్న ఏిషయంం వున 
ఆయుర్వేదం చెబుతునే ఉంది. 


ఐవదుం ఆటవికులు 7? 


భయేం౦కరవెంన కలుషిత 
వాతావరణంలో, కాంక్రీట్‌ సిణీల్లాంటి 
జనారణ్యాల్లో బ్రతుకుతూ పతనావస్థకు 
చే రంకుంటున్న వుంనవేం నిజవెంన 
ఇంతకంటే 


అటబఐఎకులం అని 


వేరే చెప్పాలా ! 


ఇంగ్లీషు (డ్రగ్స్‌ కంటే వెంయ్యి రెట్లు 
వేోంంచి సలీతాల్ని కలిగివున్న 
గిరిజనులు వైద్య వనమూలికలు 
వోంచచ్చికు కొన్ని:- వమూరేడు, 
తిప్పతీగె, పిల్లిపీసర, దిరిసెన, 
కొడిశపాల, పెగ్గుమ్మది, సుగంధిపాల 
వెణుతురు చెట్టు, తెల్లమద్ది, వేగిస, 
వాడ్డిచెట్టు, సోమి చెట్టు, చిత్రమూలం 
కలుగుండు (పాదరి) మురికి నిమ్మ, 
(మునుగుడు) నల్ల ఉప్ప, తెల్ల ఉప్ప, 
తక్కలి,నే లవాకుడం, తోొ(ర్రీ వెలగ, 
మునగ చెట్టు మొదలై నవి. 


“ఈ మొక్కల బెరళ్ళు, వేళ్ళు, దుంపలు, 
ఆకులు, సేకరించి 
క షాయంంకాచి, సంవత్సరానికి 
ఒకసారైనా తాగడం వలన శరీరంలో 
వ్యాధి నిరోధక శక్తి పెరిగి సాధారణ 
జబ్బులు దరి రానీయకుండా 
కాపాడుకోవచ్చు"? అంటున్నారు. 


కాయలు 


ఇంకా చెప్పాలంటే సర్పగంధి, సింకోనా, 
జిన్‌సింగ్‌ మొదల్లెన అమూల్యమైన 
వయూలికలు అల్లోపతి వైద్యానికి 
అందించింది గిరిజనుల వైద్యమే. 


ఆంధోరికీ ఆయురేధం - సంభోల్ల్‌ రొసంబిక 


ముట్టు నొప్పి తగ్గటానికి గిరిజన స్త్రీలు | 
పులిగిల్ల వేరు పచ్చి పసుపు 20 గ్రా దంచి 
రసం తీసి పది మి. లీటర్ల నీళ్లలో కలిపి, 
రోజుకొకసారి వయచూడం "పూటలు 
తాగిస్తారు. బుతుశూలకి 10 (గా. కాకర 
ఆకులతో నాలుగయిదు మిరియాలు, 2 
వెల్లుల్లి రేకులు వెంతగా నూరి 
రోజుకొకసారి బుతువైన 3౩ వ రోజునుంచి 
మింగుతారు. సోమి చెక్క రసం త్రాగితే 
వరుట్టునొప్పి తగ్గుతంందని గిరిజన 
కన్నెలందరికీ తెలుసు. 


తెల్లబట్ట: ఇది తగ్గటానికి కసివిందవేరు 
ర గ్రాములు. పసుపుకొమ్ము 5 గ్రా కలిపి 
నూరి ముద్ద జేసి రోజాకి ఒకసారి చొప్పున 
కసీసం3 రోజులు మింగుతారు. 


ఎర్ర బట్ట: ఇది తగ్గడానికి కుమ్మరితీగ 
దంం౦ప 10(గా. తీసుకుని అందులో 
చిటికెడు వర్ణావాలు వేసి నూరి, రసం తీసి | 
10 మి. లీటర్లు నీళ్లలో కలిపి 
రోజుకొకసారి ౩ రోజులు తాగుతారు. 
ఎెర్రకలువ పెరిగే చోట దాని దుంపను 
కూడా 10 గ్రాములు. కుమ్మరి దుంపలో 
కలిప ఉపయోగిస్తే పలితం 


బాగుంంటుందంట. 


అరణ్య(ప్రాంతాల్లో వొషపురంగంలు, 
పాము, తేళ్లు, జె(క్రిమొదల్లెన వాటి బారి 
నుండి రక్షించుకుని, చెంబకాయి గింజ, 
పాదపత్రి, నల్ల ఈశ్వరి అనేక రకాల | 
మొక్కలు వీళ్లకి (శ్రీరామరక్ష, 


ఇంక కని ఏవని ఎరుగని అద్భుతమూలిక |) 
ఐధానాలు గల గిరిజనుల అనుభవ 
వైద్యుల్ని వెలుగులోకి తెచ్చి అందరికీ 
అందుబాటులో వుండేట్లు చేసి గిరిజన 
ఆంతుర్వేద వైద్య విధానాన్ని గౌర | 
వించాల్సీన బాధ్యత అండరిమీద ఉంది. 


103 
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Gs ఆటవిక గిరిజనుల 
శ్రీ:డా: కొప్పుల హేవోరా(దిగారం అద్భుత వై ద్యం 


ముస్ఫై సంవత్సరాల పాటు ఆంధ్రప్రదేశ్‌ 
వేలు లక్షలు కుమ్మరించిగా నయంగాని 


మరియు ఇతర రాష్ట్రా ల అరణ్యాల్లో 
భయంకరవ్యాధంలస్నీ గరిజున వైద్య 


ఆధునిక నాగరికతకు దూరంగా బ్రతికే 
ఏకులెన గిరిజనులను సం(పదించి, 

——— a విజ్ఞానంతో ఒక్క పెసా ఖర్చు లేకుండా 

నివారింపబడటం చూసి ఆధునిక శాస్త 


అనేక మూలికా ప్రయోగ రహస్యాలను 
5 mE 3 
నిక రించి, గిరిజన వైద్యం పీరంతో 

జాలం ఆశ్చర్యంతో నోరంవె ళ్ళ 
బేడుతున్నారు, 


నిజానికి నాగరిక తకు దరారం౦గా 
నివసించే గిరిజనుల్లో పుట్టుకతో వచ్చే. 


అద్భుతమైన ప్రకృతి వైద్య గ్రంథాన్ని 
రచించారం. ఆ 1|గం౦ంధం౦ నంంచి 
ఆయంురేేద పాఠకులకోసం కొన్ని 


అవంరాల్యవేంన ఐిషయరాలనం రోగాలు తప్పి, మన నాగరికులకు 
అందిస్తున్నాము. లాగా, కొని తెచ్చుకునే రోగాలు లేవు. 
వునదేశంలో గిరిజనులు దాదాపు 
ఏ గిరిజనుడు, మధుమేహం వల్లనో లేక 
ఆరంకోటవంం౦ది వున్నారం. 
& గంండెపోటు వల్లనో వంర ణ్‌ ంచిన 
ఆంధప్రదేశ్‌ లో ౩0 లక్షలకు పైగా వివిధ 
: దాఖలాలు లేవు. మన ఆధునికుల్లాగా, 
జిల్లాల అరణ్యాల్ని గీరిజనంలుం 
జ అనవసర వెంిన ఆవే శాలకు 
Ya రు, 
es గంరీకావ టం, కొంపలు వఘునిగి 


అడవి తల్లి ఆప్యాయతలో ప్రకృతి మాత 
ప్రశాంతమైన ఒడిలో నిండు నూరేళ్ళ పోతున్నట్టు జీవితాంతం ఉరుకులు, 
పాటు ఆరోగ్యంగా ఆనందంగా 
జీవిస్తున్న గిరిజనులకు, (బ్రతక టానికి 
తగిన ఆపోర౦తోపాటుు రోగాలు 
రాకుండ కాపాడుకొోటానికి తగిన వైద్య 
విజ్ఞానాన్ని. కూడా అడవితల్లే 
అందిస్తుంది. ఎంతోవంం౦గి, దేశ 
| విదేశాలకు చెందిన శాస్త వెత్తలు ఈ, 
గిరిజనంల వఘోాలికా (విటెరాగ' 
 కొశల్యాన్ని చూసి నిశ్చేష్టు లవుతున్నారు. j= 
"సూపర్‌ స్పెషాలిటీ ఆసుపత్రంల్లో 
| బారెడు పొడవు డి(గ్రీలున్న డాక్టర్లకు 


ఆంధోరక్‌ ఆయుర్భేదం - సంవత్స రొసనోంభిక 


ంగొలిపి 
పరుగులతో గడపటం, రేపటి కోసం, 
ఆందోళనపడటం ఇలాంటి జాడ్యాలు | 
గిరిజనుల డిక్షనరీ లోనే లేవు. అందుకే 
వారికి బీ.పి.లు, హార్ట్‌ ఎటాక్‌ లు రావు. 
ఇక్క క్యాన్సర్‌, ఎయిడ్స్‌ వంటి జబ్బులు 
వాళ్ళ పరిసరాల్లోనే కనిపించవు. ' 
దీన్ని బట్టి ప్రకృతికి దగ్గరగా జీవిస్తేనే | 
ఆరోగ్యం అని, (ప్రకృతికి విఠంద్దంగా 
నవనాగరికతా వేరుసుగంలో 
నడమంత్రపు సిరికోసం, నానా గడ్డితిని 
అడ్డదిడ్డంగా బతకటం, అకాల 
రోగాలకు, అర్లా ౦తరపు చావులకు 
మార్గం అని, మనం అర్దం చేసుకోవచ్చు. 
చనిపోటేంముందు - మాట్లాడించే 


మందు 
ఒరస్య్వతీ ఆకు గురించి చాలా మందికి 


తెలుసు ఇది ఎక్కువగా చెరువుగ ట్లమీద 
కాలువ గట్ల మీద పెరంగంతుంది. 
ఇటీవల పట్పాల్లోగూడా ఎంతోమంది 
కుండీల్లో పెంచుతున్నారు. 

ఈ ఆకునం గిరిజనులు తిండి 
హితవుకూర అని పలుస్తారం, దీని 
ఆకురసం లేక పొడిలో పంచదార కలిపి 


4 a తీసుకుంటే పత్యం త గఇతంంది, 
' కడంపులోని క్రిభరులు నశిస్తయ్‌ం. 
నాలుకపై చల్లి పొక్కులు హరిస్తయ్‌ం. 
చనిపోయేంముందు ఎవరికైనా మాట 
పడిపోతే వెంటనే సరస్వతి ఆకును 


$ 


'దద్యుర్లి 
' ఉపయోగిస్తారు, 


వేడిచేసి, దాంతో గొంతుపైన, బుగ్గలపైనె ' 


కాపడం పెడితే, వెంటనే స్పృహలోకి 


వచ్చి, అంధుదం నిమిషాల పాటు 


మాట్లాడతారంట. 


నువి వుదుగుబు - మబబద్దకం స్మ 


2 (గా. తింటారం. వెంటనే సుఖ 


| ఏరేచనమై మలబద్దకం నుంచి ఏముక్తి 


కలుగుతుంది. రేల ఆకుల్ని, పూలను 


| రసం లాగా కాచుకొని తాగితే కడుపులో 
| నులీపురుగులు హరీస్తాయి., 


ఎండి పోంరున శరీరాలు 
నిండం యంవ్యన ఐఎహారాలు 


రామబాణం అనే చెట్టు ఆకులను, నేటి 


ఆధునిక వైద్భ్య్యలు . కూడా 


| ఉపరౌరా గీస్తున్నారం. ఎండి పోంరున 


రావంబాణం ఆకునం పాలలో వేపి 


| మరిగిస్తే దానిలో మళ్ళీ జీవం వస్తుంది. 
| ఆకు విచ్చుకుంటుంది. ఆ ఆకుతో 
| వంరగిన, పాలనం వడపోసుకోని 


తాగుతూ వుంటే నరాలకు ఏపరీతమెన 
శక్తి వస్తుంది. స్తీ, పురుషుల్లో సంతాన 
హినతకు కారణవెంన లోపాలు 
నివారించ బడతట్‌ం. విశ్వ విఖ్యాత 
ఆయుర్వేద వైద్యులు శ్రీ బులరాజా 
వేంహర్షి గారం ఆకునేం 
ఉపయోగించి, ఎంతోమందికి సంతాన 
ప్రాప్తిని కలుగ జేశారు, ఈ రామబాణం 
ఆకును గిరిజనులు శరీరంపైన ఏర్పడే 
తగ్గటానికి 


pa 


కూడా 


ఆందోగకీ ఆయుర్భేదం - సంఖోల్ల్‌ రొసంచిక 


Oe 


రేలకాయల గంజ్ఞ చాక్‌ లెట్‌ బిళ్ళలా క్ల. 
తీయగా వుంటుంది. గిరిజనులు మల p 
| బద్దకం సమస్యకు ఈ రేలకాయల గంజ్జ్ఞా | Pe వ్‌ 


cies fir 
Gg::7 


గీరెిజనంల భరాతవై ద్యం 
భొరాతాలు అంటే దెయర్యాలనో 
పిశాచాలనో చాలావుంది అపోహ 


బడుతుంటారు, 


ఆయిర్వేదంలో, కంటికి కనపడే క్రిముల 
వల్ల వచ్చే రోగాలను కృమిరోగాలని, 

కంటికి కనిపించని బాక్లి రియా, వైరస్‌ 
వంటి వాటి వలన వచ్చే రోగాలను 

భరాతరోగాలని పేర్కొన్నారు, దీన్ని బట్టి 

భూతాలు అంటే బార్లి రియా అని వైరస్‌ 
అని మనం అర్దంచేసుకోవాలి. 


ఈ వైరస్‌ వల్ల వచ్చే రోగాల్ని 
నివారించంకోవ టానికి గిరిజనులు, 
వేపఆకులు, గంగ్గిలర, ఆవాలు వస 
ఉప్ప్క మొదల్లెన పదార్దాలన్నీ కలిపి 
నిప్పులమీద వేసి ఇల్లంతా పాగవీస్తారు. 
దీనివల్ల వైరస్‌ వ్యాధులు బాకీ రియా 
వ్యాధులు అరిక ట్ట్లబడుతున్నయ్‌ం, 


పూనేలోని డా గోగ్డే అనే ఆంగ్ల వైద్యుడు, 


ఆధంనికి ఆంగ్ల వైదర్యల 
పరీక్షా (ఏరూరాగాలు. 


తను ఆపరేషన్‌లు చేసిన పేషెంట్స్‌కు 
ఎలాంటి యాంటీ బయాటి క్స్‌, పెయిన్‌ 
కిల్లర్స్‌ ఇవ్యకుండ, గిరిజనంలు 
అనంసరించే భరాత వెద్య విధానం 

ప్రకారం, వేపాకు, గుగ్గిలం ఆవాలు 
మొదలెన వాటితో రోగుల గదులనిండా 
ధూపం వేయించాడు.పదిరోజుల పాటు 
ప్రతిరోజూ ఉదయం, సాయత్రం, 15 
నిమిషాలపాటు ఈ పాగనం 
వేయటంవల్ల ఆపరేషన్‌ చేసిన భాగాలు 
ఎలాంటి నొప్పులకు, ఇన్‌ ఇక్షగ్‌ కు 
గురికాకుండా వారం రోజుల్లోనే మాని | 
ఫోయినియ్‌ం 
ఇంతగొప్ప అనుభవాన్ని గిరిజనులవల్ల 

పొందిన ఆ వైద్యుడం, వంరా లీకా 
(పభావానికి, గిరిజనంల విజ్ఞానానికి 
ఆశ్చర్యపోయాడు, 


ఇలాంటి ఉదాహరణలు ఎన్లె నా 
చెప్పుకోవచ్చు. కేవలం చెప్పుకోవటం 
తోటే వంనం కాలక్షేపం చేస్తుంటా 
(పలురాజనం శూన్యం. 

ఇప్పుడప్పుడె నాగరిక జొవనానిక్‌ 
అలవాటు పడుతూ, గిరిజనులు కూడా | 
ప్రకృతి ఏ జ్ఞానానికి దూరమౌతున్నారు. 
వారి విజ్ఞానం నశించి పోకవుం౦దే 
ప్రభంత్వ్యాలు తగిన శ్రద్దవ హించి, 
పరిశోధనలు చేయించటం అవసరం. 


త్రీ పురుషుల - 


అతి కొవ్వు ఆయుక్షీణం 
అన్ని రోగాలకు మూలకారణం 
పాట్ట పెరిగిందా ? రోగం మొదలైనట్లే 
ఏపు పెరిగిందా? రోగం ముదిరినట్లే 
మెడ పెరిగిందా? గుండె దడ పెరిగినట్లే 


గొంతు పెరిగిందా? కొంపమునుంగ 
బోతున్నట్టే 

అతి కొవ్య్య ఆయంుక్షీ ఇ ౦- అన్ని 
రోగాలకు మూలకారణం ఈ ఆధునిక 
కాలంలో శారీరక శ్రమ చేయకుండ 
తప్పించుకోవటం, బాగా తిని ఒళ్ళు 
| అలవకుండ కూర్చోవటం, గొప్ప 
అదృష్టం అని చాలావుంం౦ది 
భావిస్తున్నారం. నిజానికి, మనిషికి 
సోమరితనం, బాధ్యతా రాహిత్యర 
| శ్రమ లేని జీవనం ఇవే దురదృష్టాల్హా 


సాల్యరోగం 


పని చేథంని వాడిని, చెమట గక్కని 
శరీరాన్ని ప్రకృతి క్షమించదు. ఏ ఆహారం 
మన శరీరానికి ప్రాణం పోస్తుందో, అదే 
ఆపోరం, శారీరక శ్రమ లేనివాడి పాలిట 
మృత్యువు అవుతుంది. అంటే, [క్రమ 
చేసేవాడికే తినే అర్లత వుంటుంది. శ్రమ 
చేయకుండ తిని కూర్చోనే వాళ్ళకి. 
అవమృతంలాంటి ఆపోరవైనా అతి 
భయంకరమైన విషంగా మారుతుంది. 
అతి కొవ్వుకు కారణాలు 


* దేహ పరిశ్రమ లేని సుఖ జీవనానికి 
అలవాటుపడటం 
* కొవ్వును పెంచే తీపి, జిగట, నూనె 
పదార్థాలను ఎక్కువ తినటం. 


x 


ఆతిగా వరాంసాహోతాలు 
E భుంజించటం 


౫ పగటి పూట అతిగా నిద్రంచటం 


Ee ఏటివల్ల పెరిగే కొవ్వు, శరీరంలోని 
రసము, రక్తము మొదల్లెన ఏడు 
ధాతువుల మార్లాలకు అడ్డుపడటం | 
వేల్ల ఆహారం ధాతువులుగా మారే 
అవకాశం లేక కేవలం కొవ్రుగానే పెరుగు 
తుంటుంది. దానివల్ల మనిషి ఏ చిన్న 
పనికూడా చేయంలేని అసమర్దుడుగ 
అనారోగ్య పీడితుడిగా తయారవు 
తాడు, 
భోజన పీతి - జిహ్వాచాపల్యం 

మన శరీరంలోకి మంచి, ఆహారం, ' 
పోవటానికి ముక్కు నోరు, అనే రెండు 
మార్షాలున్నయ్‌ం. ముక్కుద్వారం౦ వద్ద 
((భూణే ౦(దియంం) నోటి లో 
రసనేం|ద్రియం (నాలుక) అనే ఇద్దరు 
సెక్యూరిటీ 
ఘాణేంద్రియం0 చెడు గాలిని గుర్తించి, 
దాన్ని లోపలకు రాకుండ నిరోధిస్తుంది. 
నాలుక, శరీరానికి హానికలిగించే 
ఆహారాన్ని తిరస్కరిస్తుంది. అయినా 
మనం భోజన పీతి తోనో, సారాయి, 
రీ ముదలైన మత్తు పదార్గాల 
మగతలోనో, బలవంతంగా, ఇష్టం లెని 


గారం అలునా.రం. 
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పదార్థాల్ని నాలుకకు అలవాటు చేస్తాం. 
ఉదా. మాంసం, మందు, సిగిరెట్లు 
వెరుదన్గెన అలవాట్లు లేని వాళ్ళ 
మొట్టమొదట స్నేహితుల బలవంతం 
మీదనో కొత్త రుచుల మీద కోరికతోనో 
ఆయరాపదార్ల్డాల్ని రంచిచరాస్తారం. 
వె్ఫదటి సారి తీసుకొనే, (|బాందీ, 
సిగరెట్‌ డ్రగ్స్‌ మాంసం ఇవన్నీ డోకు, ఇ 


వెగటు కలిగిస్తయ్‌ం. rid) 
స్తే ys 
| 


AAS 


Cri] ఆయుర్గేధం - సంఖోత్ల్‌ ర సంచిత 


అయినా వదలకుండ మళ్ళీ మళ్ళీ అదే 
| పదార్థాల్ని బలవంతంగా తీసుకోవటం 
మొదలుపెడితే కొద్దిరోజుల్లోనే ఏటికి, 
ముక్కుకి వున్న సహజశక్తి నశించి, ఏ 
| చెడు పదార్శానైన్నా తిరస్కరించే గుణం 
కోల్మోత య్‌, ఆరోగ్యకర వెంన, 
అస్వాభావికమైన ఆహారానికి అలవాటు 

పడతయ్‌, 

దీనివల్ల మన శరీరంలో కమంగా కొవ్వు 
పేరుకు పోతుంది. పొట్ట పిరుదులు, 

నడుము తోడలు, వీపు, మెడ, గొంతు, 

౫ దల్రెన భాగాల్లో కొవ్వు చేరుతుంది. 

ఈ కొవ్యంతా పులీసిపోంం ఉబ్బి 

శరీరమంతా వ్యాపిస్తుంది. ఇది రక్త 
ప్రసరణకు అవరోధం కల్పీంచటమే 
కాకుండ మురిగిన ఈ కొవ్వునంం౦చి 

| రకరకాల కృములు పుట్ణి శరీరాన్ని 
రోగాల పుట్టగా మారుస్తయ్‌. 


'! శరీరవుంంతా బలిసి అసహ్యవెంన 
Y ఏకృతాకారం ఏర్పడుతుంది. 


కొవ్వు పెరగడం వల్ల అనర్హాలు 
* ఎంత శ్వాస పీల్పీనా సరిపోక, వెంట 
వెంటనే శ్వాస పీల్చటం. ని(దలో 
గంరకలు, 

¥« ఉబ్బసం, 


వేంహరోగాలు 


అతెదాహాం౦ 
వేంహవ్రణాలు 
వయాత్రరోగాలు, కుష్టురోగాలు, 
జ్వరాలు రావటం 
* శరీరంలోని వెరాకాళ్ళ్ళ, 
నడుములు, తుంటి, భుజాలు, మెడ 
వెందల్లెన సంధంల్లో వాతం చేరి, 
వాతరోగాలు పుట్టటం 
* నరాల పటుత్వం తగ్గి సంభోగశక్తి 
క్షీణించటం. 


అతి కొవ్వు అకాల వమురణం 
కొవ్వు పెరగటానికి కారణాలు 
శరీరమంతా వ్యాపించిన కొవ్వు శరీరంలో 
నిరంతరం సంచరించే వాత వాయువు | 
మార్గానికి అడిపడటంవల్ల వాత 
వాయువు జీర్ణాశ యుంలోనే ఆగి 
పోతుంది. జఠరాగ్నిని పెంచి ఆహారాన్ని 
వెంటనే కొద్ది సవంయంంలో జీర్ణం 
చేస్తుంది. దానివల్ల వంళ్ళీ ఆక లవ | 
తుంది. వెంటనే ఏద్దెనా తినకపోతే | 
భరించలేని వేదన కలుగం తుంది 


అందువల్ల స్టూలశరీరులు మళ్ళీ మళ్ళీ 
తింటుంటారు. దీంతో కొవ్వు ఇంకా 
ఇంకా పెరిగిపోతుంది. చివరకు, ఈ 
వాతము, జఠరాగ్ని ఈ రెండూ కలిసి 
విజృంభించి స్టాల్యరోగిని, కారుచిచ్చు 
ఆడ ఐని దహించిన ట్టు గా నశింప 
చేస్తుంది. 


(వచ్చే సంచికలో స్టాల్యరోగ చికిత్సలు) $ 


అందోరక ఆయుర్లో ధం - సోంఖోత్లో ర నోంచిక 
a. 


సౌల్యరో Hoa 
డా 

| (గత సంచిక తరువాత) 
శరీరంలో కొవ్వు ఎలా 


కొవ్వు చేరిన మనిషి ఇతరులకే 
కాకుండ తనకు తానే అసహ్యంగా 
కనపడతాడు. కుండలాగా ముందుకు 
పెరిగిన పొట్ట, నడిచేటప్పుడు పైకి, 
కిందికి కదులుతూ _రోతగా 
కనిపిస్తుంది. ఎత్తుగా పెరిగిన 
పిరుదులు అటూ ఇటూ వూగు 
తుంటయ్‌. మెడ, గొంతు, కొవ్వుతో 
ఉబ్బిపోయి, ఆఖరకు గాలి 
పిల్ఫుకోవటానికి కూడా అనరోధం 
కలిగి, క్రమంగా రక్తపోటు, 
గుండెపోటు, ఆయాసం, బడలిక, 
మధుమేహం, మొదలైన వ్యాధులు 
మొదలై, (ప్రాణహాని కలుగుతుంది. 


ఈ రోజుల్లో ఇంచుమించు 
ప్రతి మనిషి ఉద్యోగ రీత్యానో, 
వ్యాపార రీత్యానో లేక విలాసానికో 
ప్రతి రోజు సాయంత్రానికల్లా 
స్నేహితులతో బార్హకు, హోటళ్ళకు 
చేరటం పరిమితి లేకుండ తాగటం, 
తినటం, సహజమైపోయింది. తిన్న 
తరువాత కనిస వ్యాయామం కూడా 
లేకుండ ముందు, మాంసాహారాల అలసట, శ్రమ, వ్యాయమం లేక 
'“  మనముత్తులో మరుసటి రోజు ఉదయం పోవటంతో అందమైన -సహజ 
పది పదకొండు గంటల వరకు నిద్ర స్వరూపాలు, అంద వికారమైన సూల |. 
= సోవటుం చాలా మందికీ అలవాటై రూపాలుగా, రోగాల కూపాలుగా 
సోయింది. శరీరానికి ఏ విధమైన నూరి పోతున్నయ్‌. 


? కొవ్యు తగ్గటానికి కొన్ని సులభ సూత్రాల 


*౪ రోజూ అరగంట నుండి 
గంటు నరకు నడకగానీ వ్యాయానుం 
గానీ చేయాలి. 

* ప్రతిరోజూ నల్ల ఉలవలతో 
కాచన ఉలవక ట్టు తాగుతుండాలి, 

« బార్లీ బియ్యం పిండితో 
చేసిన రొట్లై రోజూ తింటూ వుంటే, 
అది కొవ్వును కరిగిస్తుంది. 

ఈ సపది పదకొండు 
గంటులకు పెరుగు తోటకూర, పొట్ల 
కాయ, బీరకాయ, సౌరకాయ ఈ 
కూరల్లో కారం వేయకుండా, ఎండు 
మిరపగాయ వేసి ౪ ఆవునెయ్యితో పోపు 
పట్టుక కొని గోధుమ అన్నంతినాలి, 

* ఆవనూనెతో వారానికి 
రెండుసార్లు మర్దనా చేసుకోవాలి, 

* నాన నీటిని ఒక సీసాలో 
పట్టి ప్రతిరోజూ రెండుపూటలా 50 
| (గా. మంచినీళ్ళలో 2 (గ్రా. పసుపు 
కలిపి తాగుతూ వుంటే మూడు 


మాసాల్లో స్తూల శరీరం 
సన్నబడిపోతుంది. 
* రోజూ ఉదయమే 30 గ్రా, 


తేనెతో 30 గ్రా మంచి నీళ్ళు (రాత్రి 
నిలునవున్న నీళ్ళు) కలిపి తాగుతుంటే 
|కొన్లు హరించి శరీరం నాజూగా 
| నూరుతుంది. 


స్టీరమైన 


నునసుంటెనే దృఢమైన 


* 
నీళ్ళలో _ నిమ్మరసం 
తాగుతుండాలి, 

కొవ్వును తగ్గించే 

కవునితం బౌషధాలు 

ఈ శొంఠి, నిరియూలు, 
పిప్పళ్ళు, కరక్కాయ బెరడు, ఉసిరిక 
బెరడు, తానికొయబెరడు ఇనస్సీ 
సమభాగాలుగా తెచ్చి దోరగా 
వేయించాలి. చిత్రమూలం, జీలక (ర 
పొంగించిన ఇంగువ ఈ మూడు 
కూడా పై దినుసుల్లాగే సమభాగంగా 
తీసుకొని అన్నీ కలిపి మెత్తటి 
చూర్శంగా తయారు చేసుకోవాలి. 
ప్రతిరోజూ ఉదయమే రెండున్నర 
గ్రాముల చూర్షంలో 1స్ఫూన్‌ తేనె 
కలిపి సేవించాలి. క్రమంగా అతి 
కొవ్వుహరించి శరీరం సహజస్థితికి 
వచ్చి అందంగా వుంటుంది, 


x 


తాగినా 


ఉదయం పూట గ్లాసి 
కలుపుక్‌ "ని 


ఎప్పుడు మంచినిళ్ళు 
అరగ్డాసుకంటే ఎక్కువ 
తాగకుండ తాగినప్పుడల్లా ఆ అరగ్గాస్‌ 
ముంచినిళ్ళు గోరువెచ్చగా వుండ 
అందులో 20 (గ్రా. తేనె కలిపి తాగుతూ 
వుంటే రెండు మూడు నెలల్లో శరీర 
స్టూలము తగ్గి నాజూగ్గా నూరతారు. 


తగరంతో ఉంగరం 


న్‌ 
చేయించి, వేలికి తెడుక్స్కూని 
వుంచుంకుంటే కొవ్వు తగ్గిపోతుంది. | 


* దోరగా వేయించిన పిప్పళ్ళ | 
చూూర్తం రెండున్నర (గా. అందులో | 
సమంగా తేనె కలిపి, రెండు పూటలా 
సవిస్తూ వుంటే స్లూలం శరీరం 
తగ్గిపోతుంది. 

క"వ్వు తగ్గటానికి 

తీసుకోవాల్సిన జా(గ్రత్తలు 

* శరీరానికి ఏదో విధమైన | 
శ్రమ, వ్యాయామం తప్పని సరిగా 


వుండాలి, 
* వంటికి నువ్వులనూనె, లేక | 
ఆవనూనెతో నలుగు బెట్టుకోవాలి, | 
* కొర్రలు - జ"న్నలు 
-రౌగులు - యునలు - ఉలవలు | 
-శనగలు - పెసలు - కందులు 


కారము చేదు, వగరు పదార్దాలు 
సేవించాలి. 
* వేయించిన వంకాయలు, 
తఆఫలచూర్షం, తెల్ల ఆనాలనూనె, 
ఆకుకూరలు, వెడినీళ్ళు మొదలైనవి 


ఉసయోగించాలి. 

* పగటి నిద్ర 
పనికిరాదు. 
* గేదెనెయ్యి తీపి పదార్దాలు, | 
పిండి పదార్దాలు పూర్తిగా తగ్గించాలి. 

* చేదు పదార్దాలు ఎక్కువగా 
వుంటే వళ్ళు 


అసలు 


తీసుకొంటూ 


_సన్నబడుతుంది. 


క శరీరం వుంటుంది. 


109 


నుధుమేహోనికి ఆయురోగదం 
చెపిన సూచనలు, చికేత్సలు 


నేడు మధుమేహం ఒక వ్యక్తిగత సమస్య' 
కాదు, సామాజిక సమస్య. దీని సమగ్రమైన 
రూపాన్ని ఆకళింపు చేసుకోవడం కోసం, 
వ్యాధిని తిరిగి పుట్టకుండ చేయడం కోసం, 
ఎంతో ముంది వైద్య శా(స్త్త్రజ్ఞాలు ప్రపంచ 
న్యాప్తంగా నిర్విరానుంగా కృషి చేస్తున్నారు. 
|ఆయుర్వేద చికిత్స విధానాలు వీరి దృష్టిని 
ఆకర్షిస్తున్నాయి. 
నుధుమేహానికి సంబంధించిన అవగాహన 
నున (ప్రాచిన భారతీయు వైద్య వేత్తలకు 
|[వబాడు వేల సంవత్సరాల (క్రితం నుంచే 
వుండేది. బహుమూత్ర రోగుల్లో మూత్రం 


Ro) 
dys 
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m2 
కా ఆనా. లా = క 


Cg 
ks 


గనుక తెనె (సంస్కృ్రతం- మధు) లాంటి 
లక్షణాలను ప్రదర్శిస్తున్నట్లయితే, ఆ స్థితిని 
మధుమేహంగా వర్షించారు. అల్లోపతి వైద్య 
విధానంలో కూడా ఇదే అర్థం వచ్చేటట్టుగా 
షుగరు వ్యాధిని డయాబిటిస్‌, మెల్లిటిస్‌, 
అని పిలుస్తున్నారు. డయాబెటిస్‌ అంటే 
గ్రీకు భాషలో ప్రవహించడం అనీ, మెల్లిటిస్‌ 
ఆంటే తేనె అసీ ఆర్థం. 

మధుమేహం మీద (పయోగాలు ఎంత, 
వేగంగా జరుగుతున్నాయో అంత వేగంగా 
ఫలితాలు లభించడం లేదు. ఈ వ్యాధిలో 
దోషిగా చెప్పబడే పాం|క్రియస్‌ (గ్రంధిని 


ఆంధోరీకి ఆయుర్భేధం - సంఖోత్స ర సంభిక త 


మార్ప్సిడ చేయడం నంటి నిష్టవాత్మకమైన | 


శస్త్ర చికిత్సలు అభివృద్ది పరచబడే దశల్లోనే 
వున్నాయి. పైగా ఇంతకు ముందు 
అనుకున్నట్లుగా, ఇటువంటి శస్త్ర) చికిత్స 
పూర్తిగా వ్యక్తిగతమైనది. నముధుమేహన్ని ఒక 
సామాజిక సమస్యగా గుర్తించి చికిత్స చేస్తే 
తప్పు ఫలితం వుండదు. 


ఈర వ్యాధి కాలంలో వుధుమేహోన్ని 


చికి త్సించే విషభుంలో ఆశాజన కవన 


మార్పులే సంభవిస్తున్నాయి. ఇన్సులిన్‌, సల్ఫో 


నిలూరియాలు, బైగనైడ్‌లు వంటి బౌషధాలు 


రక్తంలోని చక్కెర ప్రమాణాన్ని గణనీయంగా ' 
తగ్గించగలుగుతున్నాయి. అయితే, వీటిల్లో | 


ఏవీ కూడా మధుమేహం మూలంగా జనించే 
కాంప్లకేషన్లనం సవుర్దవంత గొ 
నివారించలేకపోతున్నాయి. వురొక 
విషయమేమిటంటే, కొత్తగా మధుమేహం 


వున్నట్లుగా గుర్తించిన రోగుల్లో, ఇరవై శాతం | 
ముందికి సల్ఫోనిలూరియాలు, వల్ల పెద్దగా | 


లాభం వుండటం లేదని తేలింది. మిగతా 
వాళ్ళలో కూడ ఒక వేళ ఈ మందుల వల్ల 
పభానం కనిపించినా, సంవ తరాలు 
గడుస్తున్న కొద్దీ అయిదు శాతం మందిలో 
నిర్వీర్వమైపోవడం గమనించబడింది. అలాగే, 


బైగనైడ్ల వల్ల ల్యాక్టిక్‌, ఎసిడోసిస్‌, అన్నవాహిక | 
సమస్యలు, చర్మం పైన దద్దురు రావడం, 

శరీరంలో నీరు చేరడం వంటి ఇబ్బందులు | 
వుండవచ్చు. ఆ పరిస్థితుల్లో, మధుమేహాన్ని | 


లక్షణం ఆధారంగా గాక, దోషం ఆధారంగా 


చికిత్స చేస్తే ఫలితముంటుందన్న, ఆయుర్వేద 


పరమైన ఆలోచనకు ఆచరణ యోగ్యమైన 
రరాపపినకడం కోసం జరంగంతంన్న 
ప్రయత్నాన్ని ప్రపంచం అత్యంత ఆసక్తితో 


ఆశతో గమనిస్తోంది. 

(నచ్చే సంచికలో మధుమేహానికి కొన్ని 
నమందు-మొక్కలు) 

-డా॥ చిరుమామిళ్ళ మురళీ మనోహర్‌ 


Ds 


= yy ఎం.డి.( ఆయుర్వేద) | 


(గత సంచిక తరువాయి) 
మధుమేహం 
ఎవరికి వస్తుంది? 


కారాణాలను బట్టి మధుమేహాన్ని 
| రెండుగా విభజించారు మహర్షులు. 


1) సహజం 2) అపధ్య నిమిత్తజం 


| “సహజ మధుమేహంి అంటే తల్లి 


| దం(డుల 'బీజదోషాన్ని' ఆధారం 


చేసుకుని వచ్చేది. తల్లిదండ్రుల నుంచీ 
'వారి సంతానానికి ఏ విధంగానైతే కొన్ని 
లక్షణాలు (పాప్తిస్తాయో, అదే విధంగా 
కొన్ని 
సంక్రమిస్తాయి. వాటిల్లో మధుమేహం 
ఒకటి. 


రకాల వ్యాధులు కూడా 


1. పెరుగును అధిక (పమాణంలో 
తీసు కోవడం. 

2. కఫాన్ని పెంచే నైజంవున్న పాలు, 
బెల్లం వంటి పదార్దాలను ఎక్కువగా 
సేవించడం. 

3. సుఖమైన, _దిగబడిపోయేటంత 
మెత్తని దిండ్లను, పరుపులను 
ఉపయోగించడం. 


|4. సోమరితనాన్ని వదల లేక పోవడం. 


'5్‌. అవసరానికి మించి ని(దపోవటం. 


ఆహారపదార్గా అను ఎక్కువగా 


తీసుకోవడం. 


7. పగలు నిదించటం (ముఖ్యంగా 
వర్షాకాలం, చలికాలం) 


8. వ్యాయామం జోలికి పోకపోవడ౦ 


9. చల్లారిన అన్నపానాలను, జిగురు 
కలిగిన ఆహార పదార్థాలను 
ఎక్కువగా తీసుకోవడం, మొ 


|| మధుమేహాన్ని గంర్హించడానికి ' 


వంశపారంపర్యంగా, మీ పెద్దవాళ్ళకు 
షుగరువ్యాధి. వున్నాగానీ, చిన్నపాటి 
పనికే నీరసం వస్తున్నాగాని, ఎక్కువగా 
దాహం వేస్తున్నా గాని గాయాలు, 
పుండు అంత తేలికగా మానక 
పోతున్నాగాని మీరు మధు మేహోన్ని 
దృష్టిలో వుంచుకోవాల్సీ వుంటుంది. 
అంతేగాకుండా, మధుమేహం వచ్చే 
అవకాశంవున్న వారిలో ఈకింది 
'పూర్వరూపాలు” 
కనిపిస్తాయని ఆయుర్వేదం 
తుంది. అవి ఏమిటంటే 

1. అధకంగా చెమట పట్టడం. 


లక్షణాలు లేదా 


చెటు 


2. శరీరం దుర్గంధంగా వుండటం. 


3౩. ఒళ్ళు నోప్పులు, బడలిక 
ఎర్పడటం. 
4. ఎప్పుడూ నిదపోవాలని, వశ 


మించాలని అనిపించడం. 
5. శరీరం లావెక్కడం 


"అఆందోరకీ ఆయుర్గే దం - నంభోత్సోరో సంచికో 


10. 


5 bo 


a Sa 


13. 


14. 


1ం. 


మధుమేహానికి ఆయుర్వేదం చెప్పున is bs 


2) a 


కళ్ళు పుసనులు 
మీద పాచి చేరడం, చెవుల్లో గుబిలి 
తయారవ్వడం. 


a 


కట్టడం, నాలుక 


గోళ్ళు, వెం(టుకలు అతిగా, 


పెరిగిపోవడం, 


తలపైన వుండే జుట్టు జడలు 
గట్టడం. 


చల్లటి ఆపార పదార్థాల మీద 
ఆసర్తి పెరగడం, 


నోరంత తియ్యగా అనిపించడం. | 


అరికాళ్ళ, అరిచేతుల్లో మంటలు | 


పుట్టడం తిమ్మిర్లుగా అన్‌ 
పంచడం. 


కునికిపాట్లు పడటం. 
ని(ద చాలక పోవడం. 


చిన్న వనికి కూడా 
ఆయాసే పడీపోవడం' 


ఎన్ని నీళ్ళ ౪ 
దాహం౦ తీరకపోవడం. 
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(1) వీటిల్లో కఫజు (పమేహాలకు 
పూర్తిగా చికిత్స చేయవచ్చు. 
ఎందుకంటే, ఈ రకమెన (పమేహాలలో 


rg | కఫమనేది దోషం. దీనికి (పధానంగా 


| 16. మూ(తం 
కలిగి, కలక బారినట్లు వుండటం. 


తెయేం ని వాసనను 


17. మూత్రం ఎక్కువ (ప్రమాణంలో, 
ఎక్కువసార్డు పోవడం మొ 


వుంధుంవేంహోన్ని 


పూర్తిగా నయంం చేయంవచ్చా?|| 


దీవిక్త సమాధానం చెప్పాలంటే 
ముందుగా *(పమేహాన్ని? గురించి కొంత 


తెలుసుకోవాల్సి వుంటుంది. 


ఆయుర్వేద సంహితల్లో “మూ(తం 
| అధిక (పమాణంలో జారి అవ్యడం, 
కలకబారి వుండటంి' అనే రెండు 


చేసుకుని 


అంశాలని 


ఆధారం 


 ఇదోక లక్షణ సముదాయం? 


ఈ (పమేహం (పధానంగా 
ముూడు రకాలు. 


1. వాతజ (పవేంహం, 
2. పిత్తజ (పవేంపాం 
3. కఫజ (పవేంపాం. 


తగ్గించవచ్చు, 


“(పమేపంి” అనే వ్యాధిని వర్ణించారు. 


గురయేేది మేదస్సు మొదలైన 
ధాతువులు. ఇక్కడ కఫాన్ని తగ్గించడం 
ద్వారా వృద్దిచెందిన మేదస్సును కూడా 
కఫజ 
(పమేపోాలలో దోషాలు, దూష్యాలు, 
జౌొషధాలు, చికితోపాయాలు —- అన్నీ 
'ఐక సాదృశ్వ్యాలుగా వుంటాయన్న 
మాట. 


అంటే, 


(2) ఇక రెండొవ రకం - పిత్తజ 
(పమేపాలు. వీటిని చికిత్స 
ఆధీనంలో వుంచగలమేగాని, పూర్తిగా 


CP ep 


ఇటువంటి 


చేయలేము. 
మన 


నంరుం 
వ్యాధుల్ని 
“ఆప్యవ్యాధు అం అని అంటారు. 


పిత్తజ (పమేపోలు 
తయారవ్వడానికి కారణం 


ఆప్యాలుగా 
వుంది. 
విషమ (క్రియుత్యం ! అంటే, దోషాలు, 
విటి కి గురయేర్య రక్తం, మాంసం 
మొదల్లెన దూష్యాలు, ఈ దోష 
దూష్యాలకు 'చేసే చికిత్సలు పరస్పర 
విరుద్దంగా వుండటం, అదెలాగంటే, 
“మనకందరికీ తెలుసు పైత్య 
(పకోపమంటే, శరీరం లోపల మంటగా 
అనిపించడమని'. ఒకవేళ 
పిత్తదోషాన్ని. తగ్గించడానికి మధురరస 
(పధానమైన (దవ్యాలను బెషధాలుగా 
ఇచ్చామనుకోండి - వెంటనే శరీరంలో 
కొవ్వు (ప్రధానంగా గల మేదోధాతువు 
వృద్ది చెందుతోంది. ఇంకేముంది - 
పరిస్థితి మళ్ళీ మొదటికి వస్తుంది. 
మేదోధాతువు అదికంగా వృద్ధి చెందటం 


వ 


అందరికీ ఆయుర్భేధం - సంభోత్స ర సంబికొ 


వల్లనే గదా- మధుమేహాం వచ్చేది! 


(క3)మూడోరకం- వాతజ (పమేపాలు. 


వీటిని మహర్ణులు అసాధ్యాలుగా 
చెప్పారు. దీనికి కారణం ఇంతకు, 
ముందే వివరించినట్లు విషమ (క్రి యుత్వం 
ఒకట్టెతే, 'అనుకారి' 
రెండవది, అనుకారిత్యం 
అత్యంత సూక్ష్మస్థాయిలో, అత్యంత 


స్యభావం౦ ! 


| 


అంటే | 


వేగంగా, ఒక మెరుపులా వ్యాపించే 


Moeao అన్నమాట. 


ఇపహ్క మధుమేహం విషయానికొస్తే ఇది 


వాతజ (పమేపాలలో ఒక బేధం 
మామే! కాబట్టి, సహంజగానే దీనిని 
అదుపులో వుంచగలమే తప్ప పూర్తిగా 
నివారించలేము. అయితే, 'ఆవృత 
వాతంతో? కప్పివేయబడిన మధు 
మేహవ్యా ధిని, కొద్దిపాటి కష్టతరమైన 
చికిత్సలతో వూ...ర్తి.....గణ నయం; 
చేయవచ్చు. 


(వచ్చ సంచికలో మధుమేహానికి 
చికిత్సా సూ[తాలు) 

- డౌ, చిరంవరామిళ్ళ 

వురళీ వునోహిర్‌ ఎం.డి 


(ఆయుర్వేద) 

రక్ష ఆయురేదిక్‌ క్లినిక్‌, 
స్టేట్‌పోం ఎదురుగా, 
అమీర్‌పేట, హై(దాబాద్‌ 
ఫోన్‌ : 3742146 


కొబ్బరికోరు రెండున్నర గ్రా. పటిక 
బెల్లంపాడి రెండున్నర గ్రా. కలిపి 
తినిపిస్తూ వుంటే, పిల్లల ఎక్కిళ్ళు ఆగి 
పోతయ్‌. 


డా. చిరుమామిళ్ళ మురోఖీమునోహర్‌, 
ఎం.డి. (ఆయుర్వేద) 

రక్ష ఆయుర్వేద క్రి నిక్‌ 
హైద్రాబాద్‌ - 78, ఫోన్స్‌ : 8742146, 


1.మన భారతదేశంలో పల్లెటూళ్ళలో 
నివసించే వారికన్నా పట్నాలో నివసించే 
వారిలోనే మధుమేహం ఎక్కువగా 
# కన్నిస్తుంది. పల్లెప్రజలో 2.4 శాతం 
ముంది మధుమేహంతో బాధ 
టీ పడుతుంటే, పట్నవాసులో 8.4 శాతం 
గ ముంది ఈ వ్యాధికి గురి అవుతున్నారు. 
౫ దిన్ని బట్షీ “నాగరికత' తెచ్చే నష్టాలో 
మధుమేహం ఒకటని అర్థమవుతుంది. 
౫ 2, పేదవారిలో కంటే, సంపన్నులోనే 
P ఈ 
గ 3లింది. శారీరక (శమ కొరవడిన జీవన 
విథానము దీనికి కారణం, 
౫ 3.నుధుమేహానికి గురైన 
సన్నిహితంగా అధ్యయనం _ చేసీ 
గ నప్పుడు, వారిలో చాలామంది మూఫ్రై 
సంవత్సరాల పైబడిన వారేనని తెలింది. 
గి చాలామంది మధుమేహ రోగులు 
1, సూలకాయులుగా వుండటం కూడా 
౫ గమనించ ఇహ ఈ 
గ అధ్యయనంలో తేలిన _చాలా 
గ ముఖ్యమైన విషయ మేమి టంటే, 
గ చాలావరకూ మధు మేహం వంశపారం 
పర్యమని! 
:4.జనాభా మొత్తంలో 1-శ శాతం 
” మందికి మధుమేహం వుందని ఒక 


వ్యాధి ఎక్కువగా వస్తున్నట్లు 


చో 


వారిన 


ఖుడీంది. 


ఆంచనా, అయితే వీరిలో సగం మందికి, 
అసలు తమకు మధుమేహం వున్నదన్న 
సంగతే తెలీదు, 


ర. కొంతమంది త్రీలకు గర్భధారణ 
సమయంలో మధుమేహం వస్తుంది. 
ప్లాసెంట్‌ (మావి) కు సంబంధించిన 
హోర్మోన్లు అలాగే విడుదలవ్వడమే 
దీనికి కారణం. (ప్రసవం తర్వాత 80 
శాతం మందిలో - ముఖ్యంగా, అను 
వంశికంగా మధు మేహం సం|!కమిరచే 
అవకాశం వున్న వారిలో గర్భధారణ 
సమయంలో వచ్చిన ఘగరు వ్యాధి 
జీవితాంతం వుంటుందని సేలింది. 
స్ఫూలకాయులైన మహిళలో ఈ సమస్య 
మరీ ఎక్కువ! 

6.వముధుమేహాన్ని ఎంత త్వరగా గుర్తిస్తే 
చికిత్స అంత తేలికవుతుంది. 
7.యుక్తవయస్సులో గాని, బాల్యావష్థ 
లోగాని రాకూడదనే 
నియమం లేదు. అలా వచ్చే మధు 
మేహాన్ని వైద్య శాత్రువేత్తలు అధ్యయన 


మధుమేహాొం 


ఈందోరీకి ఆయుర్భేదం సంటోత్సో రొసోంబికో 


లొమధుమేహానిక 
7 ఆయుర్వేదం చెప్పిన 


సొలభ్యం కోసం ' ఇన్సులిన్‌ డిపిండెంట్‌ 


డయావిటిస్‌ి అని నామకరణం చేశారు. | 
8. మూ!(తంలో చక్కిర లేనంత 


మా(తాన షుగరు 


వ్యాధి లేదని 
నర్గారణకు రాకూడదు. షుగరు వ్యాధిని 


గుర్తించడానికి ఖచ్చితమైన పరీక్ష రక్త | 


పర్‌కే! 


మధుమేహం వల్ల వివిధ రకాలైన 


ఇబ్బందులు వస్తాయి. లేదూ, విభిన్న | 


రకాలైన వ్యాధుల లక్షణాలను అశ్రద్ద 


చేయుడం వల్ల కూడా మధు మేహం 
దుస్ఫాధ్యంగా మారుతుంది. అందుకే, 
ఈ (కింది సూచనలను పాటించండి, 
1.భోజన సమయాన్ని ఖచ్చితంగా 
పాటించండి, 
చేతనయినా భోజనానికి ఆలస్యం 
అయ్యేటట్లు వుంటే, ఆ సమయానికి 
పళ్ళు గానీ పళ్ళరసం కానీ చక్కెర 
కలపని పాలుకాని తాగండి, 

ి.టీవీ చూసూకానీ, రేడియో వింటూ 


కానీ చదువుతూకానీ, భోజనం పైన | 
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ఒక వేళ ఏ కారణం | 


ధ్యాస లే కుండా కాని భోజనం చేయకండి. 
| అలా భోజనంపైన ధ్యాస లేకుండా 
తినడంవల్ల మీరు తీసుకునే ఆహారం కన్నా 
ఎక్కువ ఆహారాన్ని తీసుకునే అవకాశం 
వుంది. 
8. ఒకవేళ మద్యం తీసుకునే అలవాటుంటే 
దానిని వెంటనే మానేయండి. 
4. (పతిరోజూ కనిసం అరగంటపాటు 
వ్యాయామం చేయండి. రోజూ నడిచే 
నడక, వృత్తిరీత్యా చేసే శారీరక [శ్రను 


* కాళ్ళపైన, వేళ్ళపైన" వెం(టుకలు 
రాలి పోతాయి, 

* కాలిగోళ్ళు ఫంగర్‌ వల్ల దళసరిగా 
మారతాయి. 

* ఒకోసారి కాళ్ళు కుళ్ళి, 
గ్యాం(గ్రన్‌గా మారతాయి కూడా! 

7.ముధుమేహం వల్ల నరాలకు 

సంబంధించిన వ్యాధులు కూడా 

ఉత్పన్నమయ్యే అవకాశం వుంది. ఆ 

లక్షణతాలీ విధంగా వుంటాయి. 


వ్యాయామం కిందకురాదని గుర్తించండి. NX అసాధారణమైన స్పర్శజ్ఞానం 


శారీరక (శ్రమవల్ల శరీరంలోని గ్లూకోజ్‌ ౫ సూదులు 


తగ్గుతుంది. కానీ (కొవ్వు కరగదు. 

5, ధూమపానం చేసే అలవాటుంటే 

| వెంటనే మానేయండి. మధుమేహ 

రోగుల్లో చాలామంది ధూమపానం వల్ల 
వచ్చే దుష్పలితాల వల్లనే చనిపోతున్నారు. 

6. నలభై సంవత్సరాల వయస్సుదాటి, 

వాగతాగే డయాబె టిస్‌ వ్యాధి 

గ్రస్తులోను, రక్తపోటు వున్న వారిలోను, 
| శరీరంలో (క్రొవ్వు పదార్భ్జాలు వున్న 
| వారిలోను రక్త (ప్రసరణకు సంబంధించిన 

| వ్యాధులు వచ్చే అపాయం ఎక్కువ. ఆ 

వ్యాధుల లక్షతాలు ఈ విధంగా 

! వుంటాయి. 

౫ నడిచే టప్పుడు కాళ్ళలోకాని 
పిరుదులో కాని నొప్పి. ఈ నొప్పి 
వి(శాంతితో తగ్గుతుంది. 

* పాదాలు చల్లగా వుంటాయి, 

| ౫ రా(తిపూట కాళ్ళలో, పాదాల్లో 

నొప్పివసూ వుంటుంది. 

* కాళ్ళను వేళ్ళా డేసి కూర్చున్నప్పుడు 

పాదాలు కాళ్ళు ఎ|ర్రగా మారతాయి. 

* గాయాలు, పుండ్లు అంత త్వరగా 

! మానవు. 

xX కాళ్ళపై, చర్మం అసాధారణంగా 
నునుపు తేలుతుంది. 

| ౫ కాలి గోళ్ళను ఎప్పటికప్పుడు తీసి 

సేసూ వుండాలి. 
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(గుచ్చినట్లుగాను, 
మంటగాను వుండే నొప్పి (ఇది 
రా(తిపూట ఎక్కువగా వుండి, 
కొద్దిగా నడిస్తే తగ్గుతుంది) 

₹చర్మం పొడి పొడిగా తయారయి, 
హైలుసులుగా రాలు తుంటుంది. 

x కాళ్ళపాదాలు కాయలు కాస్తాయి, 

* పాదం ఆకారంలో మార్పు 
వస్తుంది. 

₹ కాళ్ళు పుండ్లు పడతాయి. 

₹ అంటు వ్యాధులు సం|క్రమిస్తాయి. 


8. మధు మేహ రోగులకు దెబ్బ తగిలికే 


అంత తరగా మానదు. అలా దెబ్బ 
తగిలే అవకాశం కాలి పాదాలకే 
ఎక్కువ. అందుకే పాదరక్షణకై ఈ 
సూచనలు పాటించండి. 

* పాదాలను శు(భంగా, హొడిగా, 


వెచ్చగా వుంచుకోవాలి. 

* పాదాలను గోరువెచ్చటి నీళ్ళతో 
కడగాలి (నానపెట్టకూడదు) 

* స్నానం చేసిన తర్వాత 
పాదాలపైన, బూట్లలోనూ హపొడర్‌ 
చల్లితీ పాదాలు పొడిగా 
వుంటొయి. 


౫ కాళ్ళకు “ధన్వంతరి తైలం" రాసీ 
మర్దనా చేస్తే, స్థానిక రక్తప్రసరణ 
పెరిగి పడకుండా 


పుండ్లు 


~*~ కాలి బూట్లు కొద్దిగా వదులుగా 
వుంజే మంచిది. 

₹ కొత్త చెప్పులు “కరవకుండా” 
(శ్రద్ద తీసుకోండి. 

« చెప్పుల్ని మేకులతో రిపేరు 
చయించవద్దు. 

* (ప్రతిరోజు ఉతికిన సాక్సుల్నే 
ధరించండి. 

9. మధుమేహం వల్ల కళ్ళకు 

సంబంధించిన వివిధ వ్యాధులు వచ్చే 

అవకాశం వుంది. కంటో శంకాలు 
ఏర్పడటం, కంటి కాసులు, కంట్లోని 
రక్త నాళాలు చిట్లి పోవడం 
మొదలె నవి. 

మధుమేహం వల్ల వచ్చే కంటి 
జబ్బులు. వీటి నివారణకు ఈ (క్రింద 
సూచనలను పాటించండి. 

౫ కళ్ళకు ఆపద 
కళ్ళజోడు ధరించాలి, 

౫ ఎండలో చలవచేసే కళ్ళజోడు 
వాడవచ్చు. 

౫ కంటో నొప్పిగాని, ఎ(రదనం 
గాని వుంటే, అ(శ్రద్ద చేయకుండా 
వెంటనే వైద్య సలహో 
తీసుకోవాలి. 

* కళ్ళను అపరి శుభమైన చేతులో 
తాక కూడదు. 

* కళ్ళను నలుపకూడదు. 

10. నోరు హపొడిగ వుండటం, మంట 

పుట్టడం, పుండ్లు పడటం, రుచ్చిక్షలి 

తెలియక పోవడం, నాలుక పూయడంస్త[' 


కలగకుండా 


అంధరీకీ ఆయుర్గేధం - సంబోత్లోరో సంబికో | 


వుం ధుంవేంహో రోగులు 


తినకూడని ఆహార పదార్శాలు: 
చక్కెర, బెల్లం, జామ్‌, బస్‌(క్రీం, (క్రీం 


| కలిగిన శేకులు, తియ్యని పండ్లు, 


ఖరరారం, చిలకడ దుంపలు, చక్కెర 
కలిబన ఫలరసాలు, స్వట్లు మొ. అలాగే 
వెన్న 


గేదెనెయ్యు, డాల్తా, 


' కొవ్వు కలిగిన మాంసాహారం, కోడి 


| టమాటో, 


ఎ బొప్పాయిని, 


గుడ్డులోని పచ్చసొన వంటి (క్రొవ్వు 
పదారాలు కూడా తిన కూడదు. 
బియ్యం, అటుకులు, వేరుశనగ, 
కొబ్బరి, దుంపలు, పచ్చి అరటిపళ్ళు, 
క్యారెట్‌ దుంపలు, మత్తుపానీయాలను 
బాగా తగ్గించి తీసుకోవాలి. 
మధుమేహ వ్యాధి(గ్రస్తులు 


| తీసుకోవాల్సిన ఆహార పదార్థాలు: 
| కూరగాయల్లో బూడిద గుమ్మడి, 


కేబేజీ, వీన్స్‌, చిక్కుడు, వంకాయలు, 
బెండకాయలు, ములగకాడలు, 
పొట్లకాయ, ఉల్లి, కాకర, దోస, 
కుక్క_గొడుగులు, 
బెంగుళరారు మిరప, ఆకు కూరలు, 
ముల్లంగి మొ, పండ్లలో సీతాఫలాలను, 
మేడి పండ్లను 
తీసుకోవచ్చు. 

పప్పుల్లో పెసరపప్పుని, మినుముల్చ్సి, 
కంది పప్పుని, శెనగ పప్పుని 
తీసుకోవచ్చు. 

ధాన్యం విషయానికొస్తే ఉడకబెట్టిన 
అన్నాన్ని, గోధుమల్ని తీసుకోవచ్చు. 


(గత సంచిక తరువాయి 


ఈ సంచికలో మధుమేహానికి పనిచేసే వివిధ 
ర కాల్లెన వేంం౦దం వేరుక్కల గంర్‌ొంచి 
తెలుసుకుందాం. 


పొడప(తె ఆకు 

దీన్నుంచి తీయు బడ్డ ఒక ఎంజ్ఞ్ణె ముకు 
గ్లూకోజ్‌ ద్రావణాన్ని బలహీన పరిచే గుణం 
వున్నట్లుగా కనుగొన్నారు. దీన్ని తిన్న 
తరువాత తీపి రుచిని కొంత సేపటి వరకూ 
కనిపెట్టలేక పావడం. ఈ వెయుక్కకున్న 
ప్రత్యేకత, 

దీని ఆకుల నుంచీ తీయబడిన జిమ్నిమిక్‌ 
యాసిడ్‌ కి ఇన్సులిన్‌ ఉత్పత్తికి కారణమైన 
బీటా కణాలను బలోపేతం చేసే నైజం 
ఉన్నట్లుగా కనుగొన్నారు. 


ఆందోరేకి ఆయుర్మేదం - సంజాత ర సంబికో 


మధుమేహాంకి 
జాషధాలు 


డా. ఐ.హౌచ్‌. 


మొరీళీ మీకోహోర్‌ 
కాకర 


కాకర కాయల నుంచీ, విత్తనాల నుంచీ తీసే 
పాలీపెప్‌ట్లెడ్‌కు బొవ్పెన్‌ ఇన్ఫులిన్‌తో | 
సవూరానవైన గంణ ధర్మం ఉన్నట్లుగా 


| భావిస్తున్నారు. ఇది రక్తం లోని గ్లూకోజ్‌ని| 


శరీరపు కణజాలు గ్రహించే టట్లుగా 


' చేస్తుంది. 


పెద్దగి 


ప్రయోగ శాలల్లో జాగిలాలకు ఎల్లోక్సాన్‌ 


అనే పదార్భంతో కృత్రివంంగా వేంధం 
మేహోన్ని కలిగించి, పెద్దేగి సారాన్ని ఇచ్చి 
చూచినప్పుడు బ్లడ్‌ ప్రషర్‌ గణనీయంగా | 
తగ్గినట్లుగా గుర్తించారు. అలాగే, ఎలుకల 
మీద దీనిని ప్రయోగించి చూసినప్పుడు | 
వాట్‌ అన్నవాహిక నంంచే గర్లాకోజ్‌ | 


శరీరంలోకి వెళ్ళకుండా ఆగి 
పోతుండటం గమనించారు. 


'పెద్దేగి మూలిక విషయంలో ఇంకా 
ఆసక్తిని గొలీపి విశేషమేమిటంటే, ఇది 
ఇన్సులిన్‌కి అవసరమైన ప్రాఇన్సులిన్‌ 
నిర్మాణంలో సహాయంపడగ్లలదని 
కనుగొనడం. 


ఈ మొక్కలో మరో మంచి గుణం వుంది. 
ఇది రక్తంలోని కొలెస్టరాల్‌ని సమర్థ 
వంతంగా నియంత్రిస్తుంది. 
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నేరేడు 


నేరేడు పండ్బకు, విత్తులకు మధుమేహానికి 
వ్యతిరేకంగా పనిచేసే గంణం ఉన్నట్లుగా 


కనుగొన్నారు 


తులసి 
ప్రటెరాగశాలలో ఎలుక లకు 


స్టైప్టోజో టోసిన్‌ అనే పదార్థంతో మధు 


వేంహాన్ని కలిగించి, తంలసి సారాన్ని 
ఇతనాల్‌ సహాయంతో తీసి ప్రయోగించి 


చూసినప్పుడు, రక్తంలో సుగరు నిల్వలు 


గణనీయంగా తగ్గినట్లుగా గుర్తించారు. 


వీిలాబిత్‌ 


| ఇదిలా ఉండగా, అష్టాంగ హృదయం 


' అనే ఆయుర్వేద గ్రంధం శిలాజిత్తును 


వంధం వేంహంలో (పవయఖవెంన 
జెషధంగా చెప్పింది. డీనిని ప్రతిరోజూ 
అయిదు వందల మిల్లీ గ్రాముల చొప్పున 


' రెండు పూటలా తీసుకుంటుంటే వ్యాధి 


శమించడమేగాకుండా, ధాతుస్థిరత్వం 


' ఏర్పడి, పునర్నవంగా ఉండ వచ్చు 


నంటుండదీ గ్రంధం! 

అలాగే, మధుమేహంలో స్వర్ణమాక్షిక 
భస్మాన్ని గూర్చి కూడా ప్రముఖంగా 
చెప్పారు. 

అయితే, మధుమేహానికి వుండేందుకై 
శిలాజిత్తును గాని, స్వర్ణమాక్షిక భస్మాన్ని 


' గానీ తీసుకుంటున్నప్పుడు, జీవితాంతం 
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కూడదని 
శాస్త్రం! 
వంధంవేంపాంపైన పని చేసే కొన్ని 
(పయోగాలు కి 


ఇరతం విధిస్తుంది 


1. వసంత కుసుమాకరం 100 బి.(గా. | 
శిలాజిత్తు 500 మి. గ్రా. పాడపత్రిచూర్ణం | 
500 మి.|గా. తేనెతో కలిపి రోజుకు 


రెండుసార్లు భోజనం చేసిన తర్వాత 


సందేహం కలగటం సహజం! తేనె 
సపజమైనంత వరకూ, దాని మోతాదు 


అయిదు మిల్లీలీటర్లు మించనంతవరకూ, | 


తేనెనం తీసుకోవడాన్ని శాస్త్రం 
సమ్మతిస్తుంది). 

2, నాగభస్మం 125 మి. గ్రా. శిలాజిత్తు 
250 మి. గ్రా. తేనెతో రోజుకు మూడు 
సార్లు తీసుకోవాలి. ఇది తీసుకున్న 


తర్వాత, తిప్పతీగనుంచీ తీసిన స్వరసాన్ని 


తాగితే మంచిది. 


౩. జాతీపలాదివటి, 100 మి. (గా 
మాత్రల్ని పాడపత్రి ఆకుల చూర్ణంతో 
సహా తీసుకోవాలి. 


4. అష్టాంగ హృదయం ప్రవేంహంలో 
పచ్చిపసుపు, ఉచిరికవలపు, కాంబినేషన్‌ని 
అత్యంత గంణకారిగా చెప్పింది. ఈ 
రెంటిని పాడి చేసుకొని డబ్బాలో బద్ర 
పరుచుకొని, (ప్రతిరోజూ భోజనానికి 


ముందు చెంచాడు చొప్పున తీసుకుంటే ' 


సరిపోతుంది. 


సవరాష్తం 


ఆంధరికి ఆయుర్భేదం - సంభోల్ల్‌ రొ సంచిక 


ఉలవలని, పావురం వమాం౦సాన్ని వాడ 


ie 
తీసుకోవాలి. (ఇక్కడ తేనె అన్నప్పుడు | 
మధుమేహంలో తేనెను తీసుకోవచ్చా అన్న ' 


గ నాలుకను శుభ్రపరచడం 


 వెన్నతోకలిపి 


మధుమేహవ్యాధి నివారణ 

సరైన దంత సంరకతే, 
ప్రతిరోజూ, పొద్దున, 

సాయిం|(తం, భోజనం చసిన 

తర్వాత పళ్ళను తోమి శు(భ 

పరచుకోవాలి. 

7 ముఖం పుల్లగాని, |(బ్రషిగాని మెత్తగా, 

కుచ్చులుగా వుండాలి, 

దంతాలను అన్ని వైపులా శు(ఖభ 

పరచాలి. 

మరువ 
కూడదు. 

x చిగుళ్ళను వేలితో మసాజ్‌ చేయాలి. 

కాళ్ళపగుంత్ళకు 
“*  మర్రిపాలుకాలివేళ్ళ సందులో, 
మడిములకు మర్తనా చస్తూ వుంబే 


| పగుళ్ళు తగ్గి పోతయ్‌, 


: మంచి గుగ్గిలం చూర్తాన్ని ఆవు 


నూరి, పాదాలకు 
రాస్తూవుంటే, కాలిపగుళ్ళ బారింది 


హోతయ్‌, 


రక్ష 
ఆయిుురే వదిక్‌ క్ష నిక్‌ 
డా. సి.హెచ్‌ ముర ళీవునోహర్‌ 
స్టైట్‌హోం' ఎదురు Py 
ఎల్లారెడ్డగూడా 
అమీరొపీట- హైదరాబాదు 
ఫోన్‌ 3142146 


కుళ్ళిపోయిన తనువున కోజసిచ్చి 

నిత్య నూతన చైతన్య శక్తి వోలె 
జీవదానము చేసెడి శివుని రూపు 

మహిత మారేడు వృక్షమ్ము మరున రాదు. 


మారేడు బౌషధంలో అంత నుహో ర్మగం వుంది కాబట్టే, అది ఈశ్వరునికి అత్యంత ప్రీతి పాత్రమైనదని, ప్రతి | 
ని పెంచుతారు. విష్థువుకు తులసి అంటే ఎంత ఇష్టమో, శివుడికి మారేడు అంటే అంత 


ఎన్నో రకాల విషక్రిములతో, సూక్ముజీవులతో నిండివుండే గాలిని, నీళ్ళని శుభ్రపరచి మన ఆరోగ్యాన్ని కాపాడే 


ఇది గర్గ్చుగుడిలో వున్న దుర్గంధాన్ని పోగొట్టి సుగంధాన్ని ఎలా వెదజబ్దుతుందో అలాగే, ఈ చెట్టు గాలి మనకి సోకినా 
| నునం పీల్చినా, మన శరీరం మీద, శరీరం లోపల వుండే దుర్గంధం పోయి, మనకి ఆనందం, ఆరోగ్యం చేకూరతయ్‌. 
ఈ మారేడు, నమన ఆం ధ్ర రాష్ట్రంలో ప్రతి శివాలయంలోనూ, ప్రతి సల్లెటూళ్ళలోనూ, పట్టణాల్లో కూడా మనకి 


దీని ఆకు వేరు, మాను బెరడు, కాయలు అన్నీ అద్భుతమైన బౌషధాలుగా మనకి ఉడయోగ పడతయ్‌. 

ఏది ఎలా ఉపయోగించుకో అ మీకు వినరంగా చెబుతాను. 

| ట్ట మెదటుగా అగస్త 5 మహర్షి ఈ మూలిక మీద విస్త్రతమైన పరిశోధన చేసి, మానవ శరీరంలో వుండే, నాత, 
) పిత్త, కఫ అనే మూడు hseens వారించే శక్తి నూరేడు కుందని లోకానికి చాటి చెప్పాడు. 

ఆగస్ట$ మహ లాంటి ఆనాటి వైద్య నిఖామణులే కాకుండ, ఈనాటి ఆయుర్వేద బైద్య పరిశోధకులు le 
మూరేడులోని అణునణువుని శోధించి దాని బౌషద గుణాల్ని నిర్జారించారు. 


అన్నదానముల క్ర న్న ఒక b నిమ్మకాయలో బదు 
ఆరొగ్య దానము మీన్న నారింజ కాయల బలమున్నది | 
ఆందోరికి ఆయుర్భేధం - సంవ రొసంబిక' 
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వుధంవేంహానికి 

కేరళ యూనివర్సిటీకి చెందిన 
కొంతనుంది బయో కెమిస్టులు, 
పూరేడుతో నురికొన్ని చెట్ల ఆకుల్ని 
పి వాడితే షుగర్‌ వ్యాధి, 
ow ర్‌ న్యాధి నివారించటానికి 


వకాశం వుంటుందని (పకటించారు. 


TY 


Cs 
GC 


". 


9 


a 


ఆ నుందు ఎలా తయారు 
చేసుకోవాలో చెబుతాను. “ మారేడు 
|ఆకులు, బాగా ముదిరిన వెప ఆకులు, 
తులసి pp సమాన సాళ్ళుగా 
తీసుకొని W, భంగా నుంచ నిళ్ళతో 
గ |కడిగి అ చేసి నీడలో గాలి 
కా తగిలెటట్టుగా ఆరబెట్టాలి. ఓ వారం 
£15 ఎండుతుంది. 


త జాలక ల్లా ఆక ంతా 
దీన్ని రోట్లో వేసిగాని, లేక, 
(6 రో వేసిగాని,, చూర్షమయేేలా 
చెసీ జల్లెడ బట్టి, వస్త్ర) ఘాళితం చప, 


(ప్రతిరోజూ ఉదయం పర 
గడుపున, రాకత్రికి పడుకో బోయే 
ముందు 3గ్రా- మోతాదుగా [క్రనుం 
తపుకుండ వాడుతూ వుంటే, 
ఎలాంటి సైడ్‌ ఎఫెక్స్‌) లేకుండ వ్యాధి 
(పూర్తిగా క కంట్రోల్‌ అవుతుంది. 


అయితే “ ఈ నుందు 
వాడుతూ ఏమైనా తినొచ్చా? అనే 
అనుదూనం మేకు రావచ్చు. జఆ్రలొ 


తినటానికి నీలైదు. పథ్యం 
విషయంలో కొన్ని నియమాలు 


పాటిస్తే తప్పకుండ, 406 రోజుల 


నుంచ 60 రోజుల్లోపు వ్యాధి 
| నివారణవుతుంది. 
us 


మునగకాయలు, 


ఆంధరక్రీ ఆయుర్గోధం fu 


ఆహార నియుమాూలు 
నుధుమేహవ్వాధి నివారణకి 


ఏమి తినొచ్చు, ఏమి తినకూడదో ? 
మికు చెస్తాను. 


పొత బియ్యంతో వండఉన 
అన్నం మా([త్రమే తినాలి. అన్నంలోకి 
పెసరపప్పు కట్టు, సాత కందిపస్తు 
కట్టు, కాకరకాయ, పొట్లకాయ, 
వీరకాయ, దొండకాయ, ఆన 
బకౌొయ, అరటే దూట, అరటి 
పూవు అరటి కాము లేతది, లేత 
నెంతి కూర, 
బచ్చలి కూర, చుక్కకూర, కేబేజీ, 
కొయ్యుతోటకూర పులి చెంచలి 
కూర, పొన్న గంటికూర, తంగేడి 
సూవుకూర, పాతనిమ్మ, ఉసిరి 
పచ్చళ్ళు, నేరేడు పండ్లు, అరటి 
పండ్డుు, నిమ్మపండ్డు, బొప్పాయి 
సండ్డు, ఎండు ద్రాక్షరసం 
తీసుకోవచ్చు. దాంతో సాటు 
ఎక్కువగా గోధును జాన గోధును 
రొట్టై తీసుకోటం మంచిది. 
దప్పిక యినప్పుడల్దా; కాచి చల్లార్శిన 
నిళ్ళు తాగాలి, 


అంతేగాకుండ ఇంకా ఏఏ 
వ్యాధులకి నివారణగా ఈ మారేడు 
పనిచేస్తుందో మీకు చెప్తాను. 
అన్నిర కాల జరాలకు 

ప్రఖ్యాత వైద్య శ్వాస్త్రవేత్త 
“చరకుడు - లేత మారేడు కాయని 
ముక్కలుగా చేసి, ఎండబెట్టి వీటిని 
నీళ్ళలో వేసి కాచి కషాయంగా 


ఇ A 


PD 


సంబోత్ల్‌ ర సోంచిక 


తయారువేసుకొని రోజుకు రెండు, 
నమూడు సార్లుగా ఒక్‌గక్కసారి:| 
ఒక్కొక్క బాన్స్‌ చొప్పున వాడుతూ 


వుంటే అన్ని రకాల జ్వరాలు 
అవలీలగా తగ్గిపోతయ్‌ అని చెప్పారు. | 
వెతులలకు 


ఇంకొ పైల్స్‌వ్యాధిని, అంటే | 
మూల న్యాధుల్పి నయం చేసు 
కోటానికి, “మారేడు వేరు మీద 
వుండే పట్టని అంటే తోలుని తీసి, 
మెత్తగా చిత గొట్టి. మంచి నీళ్ళల్లో 
నురగ బెట్ల కషాయం తయారు! 
చెయ్యాలి. 


కషాయంతో పైల్ఫ్‌ని గ్ర 
మాటమూటికి తడుపుతూ వున్నా, లేక క 
కషాయంలో కూర్చున్నా, లేక, ఆ 
కషాయుం వేడితో ఆసనాన్ని కాపు 
పెట్టినా; మూల వ్యాధులు హరించి 


(వ 


y 


పోతయ్యని చరక సంహితలో 
చెప్పారు. YY 
అతిసారానికి 
నురొ ప్రముఖ వైద్యవేత్త 
సుశ్రుతుడు అతిసార వ్యాధిని 


మారేడుతో ఎలా తగ్గించుకోవాలో 
చెప్పాడు. ఎలా అంటే “మారేడు 
కాయలోని గుజ్జన, పంచదారతో | 
తేనెతో మెత్తగా నూరి బియ్యం 
కడిగిన నీళ్ళతో తాగితే ఒకటి రెండు 
రోజుల్లోనే ఆతిసార న్యాధులు 
తగ్గిపోతయ్‌? ' అని చెప్పారు, 


అలాగే చక్రదత్తుడు అనే మహా 
వైద్య శాస్త్రజ్ఞుడు మారేడు 
తో'చెముడుని కామెర్లని నుల 
బద్దకాన్ని, రక్తమొలల్ని, వాంతుల్ని, 
శరీర దుగ్గంధాన్ని అతి సునా॥| 


| యాసంగా ఎలా సోగొట్బు కోనచ్చో 
|తన “చక్రదత్తి అనే (గంధంలో 
వినరించాడు., 


చెముడు వుంటే 


ఎలా అంటే - చెముడుకి - 
మారేడు పండులో వున్న గుజ్జాని 
| తీసికొని ఆవు మూత్రంలో వేసి బాగా 
పిసకాలి, దానికి సమానంగా, నువ్వుల 
| నూనెని మేకపాలని కలిపి పొయ్యి మీద 
| పెట్టి సన్నటి సెగమీద వండాలి. 
|సాత్రలో వున్న నీళ్ళు, మేకపాలు, 
| నూనెలో ఇగిరి పోయేంత వరకు కాచి, 
|నూనె మాత్రమే మిగిలిన తరనాత, 
దించి చల్లారిన తరవాత. పలచటి 
|కాటన్‌ గుడ్డలో వడకట్టి, జాగ్రత్త 
చేసుకోవాలి. ఆ నూనెని ప్రతిరోజూ 
మూడు, నాలుగు చుక్కల చెప్పున 
చెవుల్లో వేస్తూవుంటే క్రమక్రమంగా 
చెముడు తగ్గిపోతుంది. 
కొవెరు-వుంలబద్దకం 
అలాగే కామెర్లకి, తబల == 
|కౌనెర్లకీ, నులబద్దకానికి, మూల 
| వ్యాధులకి, ఏం చేయాలంటే 
| “నూరేడు ఆకుల్ని దంచి తీసిన రసం, 
| కొద్దిగా వెచ్చచేసి ఒక బౌన్సు చొప్తున 
లోపలికి తీసుకోవాలి దాంతో, 
[మూడు దోషాలవల్ల వచ్చిన 
| వ్యాధులన్నీ కూడా హరించిసోతయ్‌. 


వాంతులకు 


అదే విధంగా, మారేడు వేరు 
రసానికి తేనె కలిపి తీసుకొంటూ 
'వుంటే ఎలాంటి వాంతులై నా వెంటనే 
తగ్గిపోతయ్‌ . 


ఆందరికి ఆయుర్వేదం 


ఆం ఆయుర్గేధం 


RT CR 
శరీర దంరాగసనకు 


ఇక శరిర దుర్వాసన పోవటానికి 


మారేడు అకుల రసం వళ్ళంతా ఫెపనం | 
చేసుకొని ఒక గంట ఆరనిచ్చి స్నానం | 


చేస్తూ వుండాలి. దాంతో పొటు ఆ 
రసాన్ని రోజుకు మూడు నాలుగు 
స్ఫూన్‌లు నీళ్ళతో 


క లిపి, 


తీసుకోవాలి. ఈ నిధంగా చేసి కొద్ది. 


ఇ 


రోజుల్లోనే శరీఠ దుర్గంధం నశించి 
శరీరముంతా నుంచి సుని 
వుంటుంది 
చెప్పాడు, 

కంటే జబ్బుల 

చివరిగా నూారేడు ఆక కుల్ని 
మెత్తగా నలగొట్టి కళ్ళమీద వేసి కట్టు 
కొంటూ వుంటే కళ్ళ జబ్బులన్ని 
తగ్గిపోతయ్యని నంగసేన కారుడు 
చెప్పాడు. 


అని 


శాస్త్రజ్ఞులు 
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1. న 


నాటుక్‌"న్కి దాన్ని ఉపయోగించటం 
మొదలు పెడితె అది ఇంకా ఎన్ని 
జబ్బులకి పని. చేస్తుందో మీకే 
తెలుస్తుంది. చివరిగా చెప్పేదేమిటంటే 
నూరేడుకి కొంచెం వేడి. చేసే గుణం 
వుంది. 'అంతమా॥(త్రాన 
పడకుండ ఇనమ్మురస ంలో 
కలిపిన నీళ్ళు గానీ, కొబ్బరినిళ్ళుగాని 
వాడండి. మీ అనునూనాల్సి 


కంగారు 


| హోను 
' పవిత్రమైన మూలిక.- దీని పూవులతో 


యూదుగ 
పూలతో 

= ముదబ్రుగ 
వైద్యం 

వరాదుంగ పూవులు 


మూదుగ య్వుయాగాలలో 


ద్రవ్యంగా వాడే అతి 


తయారుచేసి హోలి 
పండుగలో ఆడుతుంటారు. దీనికి 


రంగులు 


| వాతావరణ కాలుష్యాన్ని అరికట్లగల 


అపారమైన శక్తి ఉంది. 
sere 


పూవు రసంలో కానుగ 
ప=) 48 No. 
తరువాత, ఆ విత్తుల్ని తీసి, 
నిటితోసాది _ ఆగంధాన్ని కళ్ళకు 


| కాటుకలాగా పెడుతూవుంటే శుక్రం 


సంచదార | 


| కరిగిపోతుంది. 


వచూ(త్ర సంచిలో రాళ్ళకు 


మోదుగ పూలను కషాయంగా 
చుక్‌ెని, పంచదార కలిపి 


| సేవిసూవుంటే మాత్రంలో నుంట, 


రాళ్ళు హరించిపోతయ్‌. 
(పవేంహములకు 


మోదుగ పూల కషాయంలో 
పంచదార కలిపి సేవిస్తూ ఉంటే అన్ని 


భవాల్సి నూకు రాస పంపండి రకాల మేహ జబ్బులు బార్‌ంచి 
® పోతయ్‌. 
' సంవోత్స రో సంబికో 119 
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సల మట్టిలో పుట్టడం ఏమిటా? 
ఆన ఆశ్చర్య పోతున్నారా? అన్ని జబ్బులకి 
మట్లి మందుగా పని చేస్తుందంటే నమ్మలేక 


పోతున్నారా? ఇది నిజం. ఆకాశభూతం, 
వాయుభూాతం, తేజోబూతం, జల= 
భూతం, ఈనాలుగు భూతాల నుంచే ఐదవ 


భూతమైన భూభూతం పుట్టింది. ఈ 
సంచభూతాల మేలు కలయికతోనే సమస్త 
(పాణులు, సకల పదార్డాలు పుట్టినయ్‌. నట్టే 
మునిషి వునుగడకి (ప్రధాన జీవనాధారం. 
అందుకే మనిషికి వచ్చే ఏ వ్యాధికైనా మట్టి 


అద్భుతమైన బౌషధంగా పని చేస్తుందని, మున 


(ప్రాచిన వుహర్షలు, నవీన శా(స్తజ్ఞులు 
ఘంటా పధంగా చెప్పారు. మీరు ఈ 
వాస్తవాన్ని నమ్మినా నమ్మకపోయినా, ఖర్చు, 
కష్టము ఏమీ లేదు కాబట్టి మీమీ వ్యాధులకి 
మట్టి బొషధంగా ఎలా ఉపయోగపడుతుందో 
అనుభవం ద్యారా తెలుసుకోండి. 


ముట్టి పట్టి తయారు చేసుకొనే 


విధానం 
కౌొలువల్లోను, చెరువుల్లోను, పంట 
పొలాల్లోను, మైదానాల్లోను వుండే ఎండు 
మట్టిని తెచ్చి, మెత్తగా దంచి జల్లెడ పట్టి, 
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Pree 


లో పుట్టి వుట్టిలోనే కలిసిపోయే 


వునిషికి వుట వుంచి వుందు 


= || 


పలుచటి పసుపుతో వృ స్త్రఘాళితం 
చేసి, మెత్తటి పౌడర్‌ని తయారు చేసుకోవాలి, 
ఆ ఫౌడర్‌ని వుట్టి కుండ లో భ(ద్ర- 
పరచుకోవాలి. ఆయా వ్యాధులకి మట్టిని 
ఉపయెోాగించే ముందు, అనసరమెనంత 
మట్టి పౌడర్‌ని వేరే పాత్రలో పోసి తగినన్ని 
నీళ్ళు కలిపి మెత్తగా పిసికి పెట్టుకోవాలి. 
12గ0. తరువాత, ఆ మళ్ళ ముద్దని, నూలు 
గుడ్డ మీద అంగుళం మందం వుండేలా పేర్చి, 
వ్యాధి వున్నచోట. అరగంట సేపు ఆ పట్టీని 
వేయాలి. మధ్య మధ్యలో ఆ పట్టీ మీద కాసిని 
సీళ్ళు చిలకరిసూవుండాలి. 
వుట్టి పట్టి ఏ ఏ జబ్బులకు పని 
చేసుంది? 

1. (స్త్రీలకు బహిష్టు సక్రవుంగా రాక- 
పోవటం, నెలకు రెండు సార్హు బహిష్టు 
కావటం, అధికంగా రుతు రక్తం పోవటం, 
తెల్లబట్ట, ఎర్రబట్ట, సోమరోగం, మొదలైన 
అన్ని రకాల గర్ఫ్పాశయ వ్యాధులకి, యోని 
వ్యాధులకి, ఈ నుట్టిని పొత్తి కడుపు మీద 
వేయాలి. ఈ విధంగా చేస్తూవుంటే కొద్ది 
రోజుల్లోనే _ వ్యాధులన్ని హరించిపోతయ్‌. 
2. నులబద్దకం, పొత్తి కడుపులో వేడి, 
కడుపులో పుండ్లు లాంటి సకల ఉదర 
రోగాలకి, మట్టి పట్టీని పాట్ట మీద వేయటం 
ద్వారా పరిపూర్ణమైన ఆరోగ్యం పొందవచ్చు, 
3. పురుషులకు అనేక దురలవాట్ల వల్ల, అతి 


ఆంధరీకి ఆయుర్భేదం - సంభోత్ల లో సంబికో 
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Er నల్ల, నరాల బలహీనత ర్ఫుడి, 
అరిగస్తంభన జరక్కుండ, నపుంసకత్వం | 
వచ్చినప్పుడు, మట్టి పట్టీని లింగం మీద 

వేయటం ద్వారా, పూర్తి పురుషత్వాన్ని మళ్ళీ 
పాందవచ్చు. 
4. "బుడ్డ" వ్యాధితో బాధపడే నాళ్ళు, 

వృషణాలకు సరిపడేటంత సంచి కుట్టించి, 
ఆ సంచిలో తడిముట్టిని పెట్టి, దాన్ని బుడ్డకు 
త గిలించుకొంటూవుంటే (శ్రవుంగా 

అండన్నద్ది బారించ రెండు వృషణాలు 
సమానమవుతయ్‌. 

5. తలనొప్పు తలపాటు వచ్చినప్పుడు, 
తడిమట్ణిని కణతల మీద, మాడు మీద వేస్తే 
తలలోని దుష్ట వేడిన తగి, తలనొప్పి | 
వెంటనే తగ్గిపోతుంది. 

6. శరీరం మీద ఎక్కడ వాపు వున్నా మట్టి 
పట్టే వేసి నివారించుకోవచ్చు. 

7. (ప్రల స్ట్రనాలకు సంబంధించిన బె వ్యాధి 
అయినా, మట్టి పట్టి వేస్తే నయమవుతుంది. 


ర ఐధంగాద్రైణాలు- గాయూాలు- 
కురుపులు - ఉన్మాదవుు- మెొటివులు- 
మచ్చలు- దురదలు- సాము, తేలుకాట్లకు - 
టాన్సిల్స్‌కు- ఉబ్బసం, కయ వ్యాధులకు, ' 
నపుంసకత్వానికి - ఇలా ఏ జబ్బుకైనా ఆయా 
శరీర భాగాల మీద మట్టి పట్టిలు వేసి సంపూ | 
నివారణ పొందవచ్చు. 


10. 


అకలి వేయకుండానే ఆపోరం 


భుజించడం౦ 


తొందరలో చేతులు శు(భంగా 


కడగక పోవటం 

ఆ(తుతతో ఆహారాన్ని పూర్తిగ 
నమలకుండా భుజించడం. 
భోజనం చేసే సమయంలో 


మాట్లాడుతూ గాని టి.వి. 


చూసూ గాని, రేడియో వింటుగాని 


ఆహారం భుజించడం, 
భోజనమైన వెంటనే నిద్రించడం. 
రాాతులు ఆలస్యంగా అధికంగా 
భంజించడం. 
అర్దరా(తి 
ఉండటం. 
ఆలస్యంగా ని(దలేవడం 


కాలకృత్యాలు ఎక్కువ ఆ(తుతతో 


ముగించడం. 


త్రో పాల్గోనడం. 
మొదల్లెన పారపాట్లు రోజూ 
తెలిసో తెలియకో జరుగుతూనే 
వుంటామ్‌ు. కాని వాట్‌ ఫలితం 
అను భవిస్తూనే 
ఎందుచేత నంటే నిప్పును తెలిసి 
తాకినా; తెలీయక తాకినా అది 
కాలక తప్పదు. అలాగే పారపాట్ల 
వల్ల వ్యాధులు రాక తప్పవు. 

ఆకలి వేయకుండా ఆహారం తింటే 

అది రుచిగా ఉండక పోగా పపెచ్చు 

అజీర్థానికి తీస్తుంది. 


వుంటాం. 


దారి 


“అజీర్ణం వినాశ రోగం, అజీర్ణ 


వరకు మేలుకొని 


రాతి భోజన మౌతూనే సంభోగం 2. 


భోజనం ఐషం, అంకఖుణం 
పరమౌషధం” అన్న ఆయుర్వేదం 
(పకారం అజీర్ణానికి మించిన 


రోగం లేదు. అజీర్ణ సమయంలో 
భోజనం చేసిన యెడల అది 
విషంగా పరిణమిస్తుంది. 
అజీర్ణానికి ముఖ్యమైన మందు 
ఉపవాసం మా/[తమే. 


చేతులు సరిగా కడగకుండ 
తినటం వల్ల కంటికి కనబడని 
సూక్ష్మ(కిములు శరీరంలోనికి 


(పనేశించి వాంతులు, విరేచనాలు, 
నులిపాములు, చీము నెత్తురుగల 
జిగట విరేచనాలు మొదలగునవి 
వచ్చే 
ఉంటాయి. అందుచే శు(భతను 
పాటించడం చాలా ముఖ్యం. 


అపకాశాలు మెండుగా 


ఆ(తుతతో ఆపహోరాన్నీ భంబజించడం 
వల్ల పూర్ణిగ నమలకపోవడం, అడది 
సరిగ్గా జీర్ణం కాకపోవడం, రెండవ 
పూటకు ఆకలి లేక పోవడం, గ్యాస్‌ 
తయారు కావడం మొదలైన 


అందరికీ ఆయుర్భేదం - సంభోత్స ర సంచిక 


తమలపాకులకి కొంచెం ఆముదం రాసి, 


ఆ ఆకుల్ని నిప్పుల సెగమిద కొంచెం | 
వేడిచేసి రొమ్ముమీద వేసి కడుతూ | 
వుంటే, చంటి బిడ్డల పడిశము, జలుబు 
భారం తగ్గిపోతుంది. 


బల్లల కడుపు నొప్పులకు 


సొంపుగింజల్ని మాడ్చి, చూర్లంచి 
రెండు గురు గింజలెత్తు చూర్లంలో 
కొంచెం తేనె కలిపి నాకిస్తే పిల్లలకు వచ్చే | 
దగ్గులు తగ్గిపోతయ్‌. 


త్స 


బాధలు రావటమే శకాకుండా | 
కడుపులో నొప్పికూడా రావటానికి 
ఆస్క్మారముంది. 

భోజన సమయంలో మనసు 
భోజన పధార్దం పైనే ఉండాలి 
కానీ ఇటు అటు వెళ్ళకూడదు, 
అది భోజన (కియను భంగ 
పరుస్తుంది. అంతే కాకుండా 
మనం ఎంత తింటున్నాం ఎమి | 
తింటున్నాం అనే విషయమే మరచే 
అవకాశముంది. అది మనిషి 


బరువును అతిగా పెంచుతుంది. 
భోజనమౌతూనే ని(దించడం చాలా 


చెడ్డ అలవాటు. కనీచం 2-౩3 
గంటల వ్వేవధథి, భోజనం - ని(ద 
మధ్య ఉండాలి. అలా చేయని 


పక్షంలో మనిషి బరువు 
పెరుగుతుంది. సోమరితనం 
వస్తుంది. . ని(దించడం కూడా 


పెరుగుతుంది, Heh AT 
qs 


6. రా(|తులు ఆలస్యంగా - అధికంగా 


f అధిక బరుభ) 


! వారివారి 


| 


| అనేక 


| వ్యాధి(గ్రస్తులవుతున్నారు. 


భంజించడం. వల్ల - ని(ద మత్తు 
పెరిగి హెచ్చుగా ని(దించడము 
బరువు పెంచుకోవడం - రెండవ 
రోజు ఆకలి కాకపోవడం 
సుక్షీగా - సోమరిగా ఉండటం 
మల బద్దకం ఎర్పడటం జరంగం 


అర్థరా(తి వరకు మేలుకొని 
ఉండటం వల్ల కంటి చూపు 
తగ్గటం, అజీర్ణం కావడం 


మలబద్దకం ఏర్పడడం, కండ్లు 


ఎపరబడడం, నల్లటి గుంటలు 


- ఆయుక్షీణం 
(స్త్రేలుగాని, పురుషులుగాని, పిల్లలుగాని 
వయస్సుకు తగినట్లుగా 
' మాత్రమే బరువును కలిగి వుండాలి. | 


మించి బరువు కలిగివుంటే అది వ్యాధి 
సూచకం అని తెలుసుకోవాలి. ఈనాడు 
మంది ఆహారనియమాలు | 
పాటించ కుండా ఇష్టం వచ్చినట్లుగా 
తిని. అసహ్యంగా ఒళ్ళు పెంచుకొని 
శరీరంలోకి | 
కొవ్వు చేరే మొదటి దశలో జాగ్రత్త 
పడితే ఎంతో సులభంగా కొవ్వును 
తగ్గించు కోవచ్చు. బాగా పెరిగిన 


| తరువాత అయితే కొవ్వును తగ్గించు 


కోవటం చాలా కష్టమవుతుంది. కాబట్టి 
ఎప్పటికప్పుడు బరువును సరిచూసు 


| కొంటూ, శరీరంలో అదనపు కొవ్వు | 


9 | చూర్లంగా తయారు చేసుకోవాలి. ఆ 
అలా కాకుండోౌ ఎవరైనా వయస్సుకు డే 


లొగా: ముద్దగా పుసకాలి, ఆముద్దని 
పూటకు రెండున్నర గ్రా. 


పండ్లకు సంబంధించిన రోగాలు | 
కూడా వస్తాయి. 


బడడం, గి(ద మత్తుగా ఈండడం౦ 
జరంగంతుంది. 


ర. ఆలస్యంగా _నిదలేవడంవల్ల 
ఆధ్యాత్మిక అభివృద్ది కుంటు 10. రాత భోజనమయిన వెంటనే 1 
పడుతుంది. అన్ని దినతర్య సంభోగంలో  పాల్గొనుటవళ్ల 


కడుపు నొప్పి, నడుము నొబ్మ్య 
విరోచనాలు, బలహీనత మొద. 


కార్యక్రమాలు ఆలస్య్వమౌతాయి 
లేదా తొందరపాటు జరుగు 


తుంది. 
9. కాలకృత్యాలు ఆ(తుతతో 


ముగించడం వల్ల మలినాలు 
బయటికి పూర్తిగా వెడలక 
శరీరంలోనే ఉండి మలబద్దకం 
దుర్వాసన, (క్రిములు ఏర్పడి 


అగంనవి కలుగుతాయు. 
పారపాట్లి కాకురిడా ' 
యింకెన్నో పొరపాట్లు జరుగు | 


ఈ 


తాయి వాటీ ఫలితాలు వచ్చే 
సంచికలో తెలుసు కుందాం, 


జు ఎత a a a ఇ 
వుక్షవాతం౦ం - ఆయుర(ది 
m1 


ఆయురే వ్రదభుందు 
ర కపోటుబందు 


అమృతం 
e 


వస 50గ్రా, శొంఠి 20గ్రా నల్హ జీలకర్ర 
20(గా. ఇవన్నీ కలిపి చూర్గంచేసి, 


1. తెల్లమద్దిచెక్క బెరడుచూర్లం, 
జల్లెడబట్టి, వృస్త్రఘాళితంచేసి మెత్తటి 


అశ గంధ చూర్ణం, సర్వగంధథ చూర్ణం, 
ఉసిరికాయల బెరడు చూర్ణం, తిప్ప 
సత్తు చూర్ణం, ఈ అయిదు చూర్ణాలను 
సమాన భాగాలుగా కలుపు కొని, 
ప్రతిరోజూ ఉదయం, సాయం[త్రం | 
రోజూ మూడుపూటలా తింటూ | ౪గా మోతాదుగా పాలు అనుపానం 
వుంటే పక్షవాతం హరించి పోతుంది. | కశక సేవిస్తూ వుంటే [క్రమంగా 


చూర్ణంలో తగినంత తేనెకలిపి లేహ్యం 


చొప్తున 


area అజ | రకపోటు సమస్వ _పరిషా_రం 
బలలకు యూ (తం రాకోపోతే Am పరం 

ప వ అవుతుంది. 
నిమ్మకాయల్స్‌ని _ గింజల్ని నీళ్ళతో ఏ, కింతోపాటు రోజూ 'ఉదయం 


నూరి, ఆగంధాన్ని బొడ్డుపైనరాసి, 
చల్లటేీ నీళ్ళను కొద్ది కొద్దిగా బొడ్డుమీద 
పోసూవుంటే బిగించుకు పోయిన 
మూ (త్రం, బయటకు 


| పరగడుపున్నే, రెండు స్పూనుల తులసి 
ఆకుల రసం తాగుతుండాలి. ఈ | 
జాషధాలు "వాడుతూ .__ వేడిచేసే 
వస్తువులు తినకుండా," రాత్రి ఎక్కువ 
సేపు మేల్కొని వుండకుండ, దేని 


ధారాళంగా 


వస్తుంది. 


శీ. (ఏభాకర్‌ బాబు 


చేరకుండా జాగ్రత్తలు తీసుకోవాలి. PE గురించి ఎక్కువ ఆందోళన పడకుండ 
మ (yer) వుంటే, బి.పి. బాధహరించి పోతుంది. 
122 ఆంధోరికి ఆయుర్లోదోం క * rh సంఖోల్ల్‌ ర సంబికో 


me 


weet 
డేం౦ వంన 
చేతుల్లోనె ఉంటుంది. మనకు ఎలాంటి 
ఖర లేకుండా లభ్యవంటేర్య 
పంచ భరాతాలనం (1. భోరామి, 
2. సీరం, 3. అగ్నీ, 4. వాయంవు, 
5. ఆకాశం) సక్రమగా వాడుకోవడమే. 
ఉదాహరణ; భరామి అనగా మల్ల, 
వుట్టి లోని శక్తిని మట్టిలో పండే 


 ఆపోర బదార్హాలు అనగా పండ్త్సు, 


ఆరోగ్య 


కూరగాయలు, ధాన్యాలు మొదలగు 
నవఐ - (పకృతి సహజంగా వాడడం, 
తెలియని వారికి ప్రకృతి వైద్యులు, 
ఆపోర చికి త్సకులు వ్యాధిగ్రస్తులకు 
ఆరోగ్యం కోరుకునే వారికి ఏ ఏ 
బరుతంవులలో టేంటేం పదార్గాలు 
తినాలో ఏపులీకరించి తెలియజేస్తారు. 
| చాలామంది రోగ (గస్తులు నిబంధనలను 
ఉల్లంఘుొచ డం౦ ద్యారానే 
బాథబడుతుండడం చూసూంటాం. 


పిరం 


అంతరంగ శు(భతకు వాడుతాం. మన 


అందరికీ ఆయర్లేధం 


కూడంకొని ఉంటుంది. అందులో 
ఎమాత్రం తేడా వచ్చిన అనగా నీరు తగ్గిన 
- వొచ్చిన, వ్యక్తి ఆయాసపడుతుండడం 
చూస్తూంటాం. అప్పడు చికిత్సకులు నీటి 
బాగాన్ని సవుతుంల్యం చేయుడం 


జరుగుతుంది. 
ఆపోరం జీర్ణం కావటానికి, మలిన 


పదార్థాలు వెలువరించంటకు నీరం 
త్రాగడం చాలా ఉత్తమం. అదీ క్రమ 
పద్దతిలో అనగా ఉదయం 
పర గడంపున ఉషఃపానంలో 
ప్రారంభించి ప్రతి రెండు గంటల కొక 
గ్లాసు చొప్పున పడుకునే వరకు 
కొనసాగించ వలెను. భోజనమునకు 
ఓక గం౦ట వుంద, రెండంగ౦టల 
తరువాత వరకు సీర్కు (తాగకూడదు. 
కాని వునం౦ం నాలుకకు బానిసలవమె 
ఉప్ప్కు కారర, ముసాలాలు, నూనె 
పదార్భాలు వెయుదలగంనవఏ హెచ్చు 
మోతాదులో తీసుకోవడం మూలంగ 
నీరు భోజనం మధ్యలో త్రాగవలసిన 
అవసర మేర్పడుతుంది. అట్టి నీరు జఠర 
రసాలను పలుచబరచి ఆహారం జీర్ణం 
కాకుండ చేస్తుంది. 

మలిన పదార్దాలను వెలివేయుటకు 
ఎనీవరా రరాపకంగా' కూడా నీటిని 


ఇక నీటేని బహిరంగ వంరిథరు వాడడం జరుగుతుంది. 


డా. కె. విశ్వనాధం. ఎన్‌. డి. 


సర్వ సావరాన్యంగ శరీరాన్ని శంభ 
పరచుటకు అనగా స్నానానికి కూడా నీరే 
అవసరం. చికిత్సా పద్దతిలో రక రకాల ' 
స్నానాలుంటాయి. అవి తోట్టి స్నానాలు, | 
లింగ స్నానాలు, కళే రుకాస్నానాలు, 
ఆవిరిస్నానం, పాణి -పాదస్నానాలు, ' 
ఎక థార స్నానాలు మొదలగునవి. 


తొట్తి స్నానం (హివ్‌బాజ్‌) 

ఇది నాలుగం రకాల పద్దతంలలో 
చేయవచ్చు. 

1. చన్నీటి కటిస్నానం( కోల్టుహెప్‌ బాత్‌) | 


2.గోరం వెచ్చని నీటి కటి స్నానం 
(న్యూ(టల్‌ హిప్‌ బాత్‌) 

3. వేడిసీటి కటిసాశనం(Hot Hip 
Bath) 


4. చల్లటి మరియు వేడి సిటి కిటి స్నానం 
(Alternate/Hot & Cold Hip Bath) 


1. చన్నీటి కటిసానంCOld Hip Bath) 


అవసరమైన సామాగ్రి: కటి స్నానం 
తొట్టి, పలుచటి చేతిరంవరాలు 
(Handkerchief) 

నీటి ఉష్ణో[గత: చల్లటి 18-24°C , 
సమయం: 15 నిమిషములు, 

పద్దతి: తొట్టిని నీటితో (చల్లటి) కటి 
భాగం నుండి నాభివరకు వచ్చేల 
(కూర్చున్నప్పుడు) నింపాలి. రోగి తన 
కుడి చేతి వేళ్ళకు గండ్డనం చుట్టి, 
నీటి లోముంచి మృధువుగా పొట్ట చుట్టు 
గంం౦|డ్రంగా గడియరారవు ముల్లు 
నడకలా రంద్దాలి. ఇది కటిస్నానం 
పూర్తయ్యే వరకు కొనసాగించాలి. 


గవంనిక: 1. పాదాలు, కాళళ్ళి 
(మోకాలు పై వరకు, ఛాతి మరియు 
ఆ పైభాగం తడవ కుండ చూడాలి. 
పాదరక్షలు వాడాలి. 


2. రోగి చలిగ అనంభరాతి 
పొందినట్లయితే, వాతావరణం చాలా 
చల్లగ ఉన్నట్లయితే, రోగి బలహీనంగ 
ఉంటే - తొట్టిస్నానంతోపాటు వేడినీటి 
పాదస్నానం చేయాలి. అంటే కాళ్ళను 
వేడి నీటిలో ఉంచాలి. 

|3. చన్నీటి కటిస్నానం పూర్తయున 
వెంటనే రోగి కొంత వ్యాయామం లే దా 
నడక లేదా ఆసనాలు, సూర్య 
 నమస్క్మాూలు చేయవలసి ఆంటుంది. 


ఊపిరితిత్తులు, వయూ[త పిండాలు, 
జీర్ణావయవాలు మొదలగంనవఏ (క్రమ 
పద్దతిలో పనిచేయడం జరుగుతుంది 


అంతే గాకుండ గర్భకోశాన్ని సరియెన 


సాన్నానికి రాబడుతుంది. (చాలా సార్లు 
గర్భం దాల్చడం వల్ల ఎర్పడ్డ స్నాన(భ్రంశం౦ 
లేదా పెరుగుదల). | 
మరియు మర్మావయవాల్లో, మూత్రా 
నాళాలు మూత్రం సంచి మొదలగం 
వాటిలో వచ్చిన వాపును తగ్గింస్తుంది. 
వెరులలనం (పైల్స్‌) హరిస్తుంది. 
(గంధంల్లో ఉండే 
పోగొడుతుంది. పెరిగే పిల్లల్లో ఉండే 
(బెడ్‌ వెట్టింగ్‌) వయూత్రాన్ని 
ఆపుకోలే క పోవడంను 'సరిచేయును. 


నపుంసక త్వాన్ని పాగొడం తంం౦ది | 
(స్తీ - పురుషుల్లో (Impotency, 


Sterility). 


చన్నీటి కటి స్నానం చేథంగరాడని 


పర్మితుంలు: 
4. పొట్టలో, వయా|తవు సంచిలో, 


ములాశయంంలో వరార్మావటంవాల్లో 


నొప్పిగా 

ఉన్నప్పుడు 

2. నడుమునొప్పి 

3. బుతు సమయం 

4. అతిసారం(విరోచనాల్లో) 
5. జిగట విరోచనాలు 


ఇబ్బందంల్ని | 


తిన్న వెంటనే విరే చనాల్రై తీ 


పిల్లలకు గానీ వెద్దలకుగానీ, అన్నం తిన్న 
వెంటనే విరేచనాలు అవుతూ వుంటే 
రోజుకు రెండు మూడు సార్లు విశేషంగా 
పలుచటి మజ్జిగ తాగిస్తే ఆ సమస్య 
పరిష్కారం అవుతుంది, 


పెద్దల కడుపునొప్పికి - సీళ్ళ ఏరేచనాలకి 


మజ్జిగలో సైంధవలవణం కలిపి రెండు 
మూడు సార్లు తాగితే కడుపునొప్పి నీళ్ళ 
విరేచనాలు బంద్‌ అవుతయ్‌. 


పార్హ్గా వఇసుకతలనాొబ్బి 


చనుబాలతో సమంగా రాతి 'సున్నం౦ 


కలిపి మెత్తగా నూరాలి. దాన్ని పలుచటి 


గుడ్డలో వేసి పిండి ఆ రసాన్ని ముక్కుల్లో 
రెండం రెండు బొట్లు వేస్తూ వుంటే 


ప్రసవించిన స్త్రీల పుష్టికోసం 


సంవత్సర పాటు నిలువ వున్న పాత 


బెల్లాన్ని, ప్రసవించిన స్త్రీలతో మితంగా 


| తినిపిస్తూవుంటే, అతి కొద్ది రోజుల్లోనే 
| ప్రసవ స్త్రీలు సహజశక్తిని పొందుతారు. 


వరిబీజమునకు 


జిల్లేడం ఆకుకు ఆముదం పూసి 
ఆవరుదం౦తో వెలిగించిన డీపాొనికి 


రోగి చాలా బలహీనంగా వుండి 
వ్యాథరామం చేయలే కపోతే రగ్గు/ 
బ్లాంకెట్‌ కప్పుకొని పడుకోవాలి. 


| Do, qf 
til (: (La 
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ఆనించి ఆ ఆకును వాడ్సాలీ. తరువాత 


nA less గోరంవెచ్చగా వుండగా దాన్ని 


ఫ్‌్త Tree 
+s ' లాభాలు: ఈ చికిత్స ద్వారా మలబద్దక వృషణాలకు ఆనించి కట్టు కట్టాలి. ఇలా 
TY క్ట నిరర్మాలన, అజీర్ణ నిరర్మాలన, bp 


చేస్తూవుంటే వరి బీజం సహజస్థితికి జ్ఞ 
] వస్తుంది. 
నంఖొత్సోరొ సంచిక 


b | 
శకస్టూలకాయం సన్నబడడం, చర్మం, 
మ్ల డ్‌ 

_ ఖ్‌ 
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- నీరు _ గాలి 
ఎందుకు చెడిపోతయం? 


WA 


ఆతేయ 


ప్పిన 


ఆద్భుత (ఎవేచనాలు 


త వంహర్షి చె 


వర్షాకాలంలో వర్షం రావటం లేదు, 
భరాబి నిస్ఫారమై పంటలు పండటం 
లేదు. పవిత్రమెన ఓంకారంతో పుట్టిన 
ఆకాశం, భరామి నుంచి నీటి నుంచి 
ఆవిరిరరాపంలో పెకి చేరే విషాలతో 
కలుషితమెపోయింది. 

తన పుట్టుకకు పరంగందలకు 
కారణమైన (ప్రకృతిని, పంచభూతాల్నీ 
నాశనం చేస్తున్న మానవులకు మనుగడ 
వుంటుందా? ఈ ప్రశ్న ఈగాటిది కాదు. 
ఎన్నో వేల సంవత్సరా లగాడే ఈ ఆధునిక 
కలియరుగ స్నరరాపాన్ని వూహించిన 
అగ్నివేశుడు, తన గురువైన ఆత్రేయ 


మహర్షిని ఈ ప్రశ్న వేశాడు. 


ఆందరికీ ఆయుర్గేధం ; : 


పంచభూతాలను పంకి లం చేసూ 
పాపాలకూపంలో పతనమైపోతున్న 
ఓ మనిషీ ! నీ గమనం ఎక్కడికి? 


పదార్థాలతో కలుషితమై బడబాగ్నులతో 


ఉప్పొంగే జలం, ధాతుశక్తి కోల్ళోయి, 
సహజమైన గమనాన్ని తప్పి ప్రకుపితమైన 
ప్రకంపగాలతో (ప్రళయాన్ని సృష్టించే భరామి, | 
ఇవన్నీ భొరాక ౦పాలుగా, 
|తుఫానులుగా, అగ్నిపర్యతాలుగా, అల 
వికృతమైన రోగాలుగా మానవ సమాజంలో ' 
మరణపోమాలు రగిలిస్తయ్‌. 
రాజకీ యాలవల్లి 
థర్మం నాళశనమౌతుంది 


కలసి, 


ఆ (తే య మహ ర 
(ఘవచనం 
నాయసా అగ్నివేశా! 


మానవుల్లో ధర్మం ఎంత కాలం దేశౌన్ని, పట్టణాల్ని, పల్లెల్ని పరిపాలించే | 


వుంటుందో, అంతకాలం పంచ అిభువులు, అధికారులు భోగ లాలసతో, ౧2} 


భరాతాలు పరిశంద్దవెంన ప్రాణ ధనవ్యామోపంతో పదవ కాంక్షతో తమ న్లాష క 
శక్తులతో నిండి వుంటయ్‌. ప్రతి మనిషికి స్వార్డం కోసం, తము స్థానాన్ని సుస్థిర ౦జి ట్ల్‌జి 
వూర్తి ఆరోగ్యం, సంపూర్ణమైన ఆయుషు చేసుకోటం కోసం, ప్రజలను మభ్యపెట్టి కా 
వుంటయ్‌. ఎప్పుడైతే ధర్మానికి కాలంచెల్లి అబడ్డాలు చెప్పి, అధర్మానికి పాల్పడతారు. | C 
అధర్మం రాజ్యమేలుతుందో మనుషుల్లో 'యంధారాజా త ధా(పజా” అన్నట్లు,(' 
అసూయాద్వేషాలు, స్వార్ద వైషమ్యాలు పాలకులు, అధికారంలు అధర్మంగాక్షి 
పథపీ కాంక్ష, ధన వ్యామోహం పెచ్చు అవిసితిగా (బతక టం చూసిన ప్రజలు కూడా |) 
పరక గంతరంటో, అప్పుడే కవంంగా వారిలాగే అవినీతి జీవితానికి 
పంచభరాతాలవంరుంవెన [ప్రకృతి ఆలాటుబడతారు., 

పతనమై పోతుంది. తన సహజమైన ఎప్పుడైతే పాలకులతో పాటు 
ప్రాణశకిని (పఏశాంత తత్వాన్ని (ప్రజలుకూడా ధర్మ (భప్టుల్తి పోతారో, 
కోల్పోయి, తనను నాశనం చేస్తున్న అప్పుడే ప్రకృతి వినాశనం పెరుగుతుంది. 
మానవలోకంపై విరుచుకు పడుతుంది.  ఒకరికన్న ఒకరు ధనం, ఆస్తులు ఎక్కువ 
సంపాదించాలని, అందరికన్నా ఎక్కువ 
విలాసాలను అనుభ వఐంచా లసి, ఒకరిని 

పడ గొట్టె, వంరొక డం పదవులు 
పొందాలని చేసే (పయంత్నాలతో' 
సామాజిక అంతరాలు ఏర్పడతయ్‌ం 


విషరసాయంనాల వర్షంతో ఆకాశం, 
భయంకరమైన కృములు భూతాలతో 
(వైరస్‌) నిండిన వాయువు ప్రాణ 
శక్తులనం పీల్సి పిప్పిచేసే (ప్రచండ 


కిరణాలతో సూర్ళ్యుడం, వ్యరు Ak 
కులాలు, మతాలు, వర్గభేదాలు, పేద్ర 


ధనిక తేడాలు, మితిమీరి, పాత్యలకు 
Je అరాచకాలకు కారణమౌతయ్‌ం, 
bE సంవోత్లోర సంబికో 
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ఈ అధర్మ ప్రవర్తనే, రుతువులు గరాడా 


అధర్మంగా నడంచం కోటానికి 
కారణమౌతుంది. రుతులు గతులు 
తప్పి. అకాలంలో కుంభవ్యృష్టిగా 
వర్థించటం, స సకాలంలో చినుకుపడక 
పోవటం. భరామిలో నీటి శాతం 
| తగ్గిపోవటం, ప్రాణంపోసి ఓషధులు 
ఎండిపోవటం, వాయువులో జీవశక్తులు 
నశించటం, మొదల్లన కారణాలతో, 
విశృంఖలంగా వ్యాధులు పుట్టుకొస్తయ్‌. 
| ఎండలో పడిన నల్లుల్లాగా, జనం 
మరణిస్తారు. 


'వరానవ వినాశనానికి వంరొక 
వయుఖ్యవెంన కారణం పెద్ద లనం 


గౌరవించక ్వశివటం 
| ఎవరైతే తల్లీ దండ్రులను, పెద్దలను, 


గురువులను సిద్దులను, గౌరఐంచక 


అవమాన పరుస్తారో, అలాంటి వారంతా 
పెద్దల ఆగ్రహోసికి అశంభవచనా లకి 
గంరౌతారం. ఈ నాడం నరాటిక్‌ 
తొంబ్లెముం౦ది, ఇలాంటి లక్షణాలు 
కలిగివున్నారనటంలో అతిశయోక్తి లేదు, 


తల్లిదండ్రంలను (పమించకుండ, 
పోజించకుండ, గౌరవఏంచకుండ 
ఇబ్బందంలు పెడితే దాని పలితం 
అనుభవించక తప్పదు. ఏ మని ఇనైనా 
అనవసర ౦గా 
హింసించినా, మోసంచేసినా, ఆ వ్యక్తులు 
అనుభవించే బాధే, ఉసరుగా మారి 
వెంటాడుతుంది. ఆ ఉసురుతో పాటు, 
అకారణ ఆహేోాలు, ద్వేషాలు, స్పర్దలు, 
ఇవన్నీ వరానవ వినాశనానికి 
ముఖ్యకారణా లవుతయ్‌. 


అకార ణం౦గా, 


ఈ కారణాల సారాంశం, వంనిషి 


వాఢుబు- 


పరల: (OBESITY) 


ప్రశాంత వెంన సంపూర్ణ జీవితం | 
అనంభ వించాలంటే, (పక్బృతిని 
కాపాడ టంతో పొటు, తన బుద్దిని 
సరిదిద్దుకోవాలి. ప్రజలను పాలించే, 
నాయకులు, స్వార్థాన్ని ఏడనాడి ధర్మాన్ని ' 
అనుసరించాలి. 


అయితే ఈ మాటలస్నీ చెప్పుకో టానికి 
చాలాబాగుంటయ్‌. ఆచరణలో మాత్రం 
చేదుగా, వెగటుగా వుంటయ్‌. అందుకే, 
అసలు మానవుడు ఈ భూమి మీద | 
ఒక్కడైనా మిగులుతాడా ? అన్నంత 
(పవరాద పరిస్థితంలు చంట్టు 
ముడుతున్నయ్‌. అతిక్రూరంగా ప్రకృతి 
చేతిలో చావటవెరా, లేక (ప్రకృతిని | 
రక్షించుకొని తన జీవితాన్ని అందంగా | 
తీర్చి దిద్దుకోవటమో మనిషే నిర్ణయించు 
కోవాలి, 


కొరణౌలు:- 


ఎక్కువగా ఆహారము తీసుకున్నందునల్లే విపరీతంగా ఒళ్ళు 
పెరుగుతుందని చాలా మంది భావిస్తుంటారు. నిజానికి కేవలం 
ఎక్కువ ఆహారం తిన్నందువల్ల ఒళ్ళు పెరుగదు. తిన్న ఆహారం 
సక్రమంగా జ్లీర్ణమవటానికి తగిన శారీరక (శ్రమ చేయకపోవటం వల్ల 
ఒళ్ళు పెరుగుతుంది. పగటి పూట అన్నం తిన్న వెంటనే బాగా 
నిద్రపోవటం వల్ల కూడా ఒళ్ళు పెరుగుతుంది. పొట్ల, పిరుదులు, 
తొడలు, మెడ, బలిసిపోయి, వళ్ళంత వికృతంగా తయారవుతుంది, 
తగిన జా(గ్రత్రలు తీసుకొని ఒళ్ళు తగ్గించుకోకపోతే, (క్రమంగా 
స్థాల్యరోగులకి, రక్తపోటు గుండెపోటు, మధుమేహం మొదలైన 
వ్యాధులకు గురెొతారు, 


ఇవారణామౌారా లు: - 

పాత బియ్యాన్ని గంజిగా తయారు చేసుకొని వాడాలి. మంచి 
నీళ్ళలో తేనె కలిపి దాహమైనప్పుడల్లా ఆనిళ్ళే తాగుతుండాలి. 
వారానికి ఒక రోజు నిమ్మరసం తప్ప మరే ఆహారం తినకుండ 
ఉపవాసంవుండాలి. గేదెపాలు, పెరుగు, మానివేసి, ఆవుపాలు, 
ఆవుమజ్లిగ అవునెయ్యి వాడాలి. వెల్లుల్లి, కరివేపాకు, కాకరకాయ, 
మునగకాయ, పొట్లకాయ, ఉడక బెట్టిన కోడిగుడ్డు, మేక మాంసం, 
నారింజ, |ద్రాష, యాపిల్‌ తినవచ్చు. తీపి పదార్జాలు, నూనె 
వంటకాలు పూర్తిగా మాని వేయాలి. ఈ విధంగా మూడు నెలల 
పాటు చేస్తే అతి కొవ్వు హరించి, శరీరం అందంగా నాజూగ్గా 
తయారవుతుంది. 


ఆంధోరికీ ఆయుర్లేదం - నీంవోత్సోరో సంచిక 


ఎ బెషధాలు లెకుండా 


ఆరొగ్యం ఎలా 


కరాపాడుకొవయ్చ? 


| గత సంచిక తరువాయి భాగము. 
వెచ్చని నీటి కటి స్నానం 
(న్యూట్రల్‌ హిప్‌ బాత్‌) 
అవసరమైన సావంగగ్రి: తొట్సి, తలపై 
వేయుటకు చన్నీటిలో తడిపిన గుడ్డ, 
టబ్బులో సగభాగం (5 గ్యాలన్ల 
వెచ్చని నీరు. 
నీటి ఉష్ణో(గత:32 నుండి 36 డిగ్రీల 
|సెంటి గ్రేడ్‌ 
వ్యవధి : ఒకటి లేదా రెండు గ్లాసుల 
చల్లని సరు త్రాగి, గోరు వెచ్చని నీటితో 
| నింపిథరున్న తొట్టిలో కూర్చోవాలి. 
పొట్టను రుద్దకూడదు. చన్నీటి గుడ్డ 
తలపై ఉంచాలి. తొట్టిస్నానం పూర్తయిన 
తరంవాత చన్నీట్‌ స్నానం గాని 
వ్యాయ౮ావుం గాని చేయుకూడ దు. 
అరగంట వగశ్రాంతి వరా!తం 
తీసుకోవాలి. 
లాబాలు: ఈ తొట్ట స్నానం స్వప్న 
స్మలనాన్ని అరికడుతుంది. |(పీవులో 
భగ్నమైొన బాధితులకు ఉపశవునం 
| కల్లిస్తుంది. మూత్రాశయంలో మూత్ర 
| నాళాల్లో ఉన్న వాపును తగ్గిస్తుంది 
గర్భాశయం, బీజాల్లో వచ్చిన వాపును 
అండాశయం, యోనిలో వచ్చే నొప్పిని, 
| తగ్గించును. గుదస్థానంలో ఏర్పడు నవ 
(దురద) పోగొడుతుంది. వునకు 
 తెలయుకుండ జరుగవలసిన జీర్ణ 
కి యుకుఉపకరిస్తుంది. ఇంకా ఎనెన్నో 
లాభాలు గల ఈ వెచ్చని తొట్టి స్నానాన్ని 
| వంద్య వే లుం'స్క్ములు, వృదరులు, 
| వర్షాకాలం మరియు చలి కాలంలో 


డా కూర. విశ్వనాధం యన్‌. డి 


ఉపయోగించుకొని పైన ఏవరించిన 
బాధల నుండి విముక్తి పొందవచ్చు. 
కాని వున లోని సోవురితనం౦ "సదా 
వెనుకకు లాగుతుంది. - జా(గత్త. 
వేడి నీటి కటి స్నానం. 
(హాట్‌ హీప్‌ బాజ్‌) 
అవసరమెన సామా గగ: వేడి నీటితో 
తొట్టి, చన్నీటి గుడ్డ రెండు గ్లాసుల 
మంచినీరు. 
నీట్‌ ఉష్ణోగ్రత : 40-45 డిగ్రీ. 
సెం. (గే. 
కాల వ్యవధి : 10 నిమిషములు. 
చే యం చికి త్స 
పారంభించేముందు ఒకటి లేదా రెండు 
గ్లాసుల మంచినీరు త్రాగాలి. 400సె. గీ 
ఉన్న నీటి తొట్టిలో కూర్చోవాలి. నీటి 
ఉష్టో(గత డక్రవంంగా పెంచాలి. 
అవసరాన్ని బట్టి చన్నీరు గాని, వేడినీరు 
గాని కలుపుకుంటు ఉమ్టో (గ తనం 
కాపాడాలి. పాట్టనం రంధ్దవ లసిన 
అవసరం లేదు. తడి గుడ్డ మాత్రం 
తలపై ఉంచాలి. తొట్టిస్నానం అవుతూనే 
చన్నీటి తలస్నానం (2. ని) చేయాలి. 


వఐదాన 0: 


ఫలితాలు: ఆలస్యంగా బుతుక్రమం 

జరుగంవారిక్‌, కటి భాగంలో ఉండే 
అవయవాల్లో నొప్పి వచ్చేవారికి, నొప్పితో 
కూడుకొని మూత్ర ఏసర్ధన అగువారికి, 
వులాశ యంలో వేరూ త్రాశ యంంలో 
నొప్పి, అరిసెమొల నోప్పి గలవారికి ఈ 
తొట్టిస్నానం యిచ్చినట్లయితే వెంటనే 


ఉపశమనం కలుగుతుంది. ప్రొస్టేట్‌ 
కందరికి ఆయుర్లేదోం - నోంవోత్స ర సంచిక 


(గంధి పెరిగిన వారక, స 
చెందిన మూత్రాశయం, సియాటిక, 


తకు 
అండాశయం - మూత్రాశయంలో 
నడంవునొప్పి 
(లంబార్‌ స్పాండైె లోసిస్‌) మొదలగం 
బాధలను తగ్గించడవేం కాకుండ, 
నొప్పితో కూడుకొని వచ్చే, 
బుతుక్రమాన్ని తగ్గిస్తుంది. 
ఇవ్వగరాడని పరిస్టితంలుః బుతు 
సనెవంథంలలున ౦దుం అధిక రక్తపు 
పోటు, బలహీనత, జ్వరం మొదలగు 
పరిస్థితులు 

తీసుకోవలసిన జా(గత్స్తలుః తల 
తిరిగినట్లనిపించిన, రోగి బలహీన పడ్డ, 
నొప్పి పెరిగిన తోొట్టిస్నానం మధ్యలోనే 
ఆపివేయవలెను. స్నానం తదుపరి చలి 
రాకుండ గమనించాలి. ఈ వేడినీటి 
తొట్టి స్నానం వల్ల నిత్య జీవితంలో 
వయస్సు పై బడిన కొద్ది వచ్చే బాధలను 


నొప్పి-వంంట, 


సునారలూరాసంగ త a ంచేం కోవచ్చు. 


దీనిలో ఉండే శక్తిని గవునించక 
ముందులు (ఆధునికి) ఆపరేషన్లు ' 
వెరుదలగు వాటి వెంబడి పరంగిడే 
మూర్భత్వానికి పాలు బడుతున్నాము. 
ఇకనయిన దానికి స్వప్తి చెప్పి ప్రకృతి 
సహజంగా జీవించే (పయంత్నం 
చేయాలి. 

తరువాయి భాగం వచ్చే సంచికలో 
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వాయువు వల్లే వేంన 


చ ర్మం పుట్ట ౦ది. 


సృష్టి ఆదిలో ఏర్పడిన పంచభూతాలలో 
ఆకాశ భొరాత ౦. నంం౦చి పుట్టిందే 
వాయతరుభరాతం వాయువుకు రరాపం౦ 
లేదు. స్పర్శ వల్లనే తెలుసు కోగలం. ఈ 
వాయు భూతం వల్లనే మనకు చర్మం 
ఏర్పండింది. అందంకే చర్మానికి 
స్పర్శ్భాగంణం౦ వుంటుంది. కాబట్టి 
వాయువులో మార్పు వచ్చి నప్పుడల్లా 
చర్మంలో కూడా మార్పు వస్తుంటుంది. 
గాలి స్వభావాన్ని బట్టి చర్మం బిరుసెక్కటబం, 
ఎండిపోవటర్క లేక నునుపుగా అందంగా 


శాణాజా వుండటం మొదల్సెన లక్షణాలు కన్పిస్తయ్‌ం. 


గాలులు ఎన్ని రకాలు ? 


భౌగోళిక పరిస్థితులను బట్టి సూర్య చంద 
' గమనాలను బట్టి భూమి స్వరూపాన్ని ఎనిమిది 
దిక్కులుగా విభజించారు. అన్ని దిక్కుల నుంచి 
పచీ గాలులన్నీ ఒకే రకంగా వుండవు. ఆయా 
దిక్కుల స్వభావాలను బట్ల గాలి స్వభావం 
కూడా మారుతుంది. అయితే అన్ని వేళల 
అన్ని దిక్కుల నుండి గాలులు వీచవు. ఒక్కో 
రుతువులో ఒక్కో దిక్కునుండి ఒక్కో రకమైన 
గాలులు వఏస్టయ్‌ం. వాటివల్ల మానవులకు 
| కొంత ఆరోగ్యము, కొంత అనారోగ్యము 
| కలుగంతట్‌ం. ఏ గాలులు ఆరోగ్య 
 దాయుకమో, ఎ గాలులు ఆనారో గ్యమో 
' తెలుసుకోవటం (ప్రతి మనిషికి అవసరం. 
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ఆల్లు దకుర్ణాల ధా 


కష్ట సుఖాల దోలఅలు 


ఎలా వుంటుంది 


దక్షీణ పుగాలులు 
ఏఫియల్‌, మే నెలల్లో వచ్చే వసంత మాసంలో | 
దక్షిణ దిక్కు నుంచి గాలులు నెమ్మదిగా | 
వీస్తయ్‌ం. ఇవి మలయంపర్యతం౦ మీదుగా 
ఏచటం వల్ల ఆ పర్యతం మీదున్న ఓషదుల | 


సువాసనలు కూడా ఈ గాలులతో కలిసి 


వస్తయ్‌ం. ఈ మలయ పవగాలు తమ చల్లని | 
స్పర్శతో వరానవాళిని వేసవితాపం నుంచి 
కాపాడతయ్‌ం. ఈ గాలుల్ని ఆస్వాదించ 
గలిగితే శరిఠంలోని త్రిదోషాలు హరించి | 
చక్కటి ఆరోగ్యం చేకూరుతుంది. ఈ గాలిలో 
తీపి, చేదు, వగరు, రుచులుంటరయ్‌ం. ఈ 
కాలంలోనే అదే స్వభావం a2 ఈశాన్య 


గాలులు కూడా ఏస్తయ్‌ం. 


అంధోరికీ ఆయుర్మే దం - సంవత్స ర సంచిక 


నైరంతె గాలులు 


 జూన్స్‌ జుల్టె నెలల్లో వచ్చే గ్రీష్మ రుతువులో 
నైరుతి దిక్కునుండి గాలులు ఏస్తయ్‌. ఈ 
గాలుల్లో కారం రుచి వుంటుంది. ఇఐ 
వేడి చేసే స్వభావం కలిగివుంటయ్‌ం. ఈ 
గాలులు వల్ల ఉదర రోగాలు, పైత్య 
రాగాలు వేంహ రోగాలు రకపిత్త, 
పుడతయ్‌. ఈ నైరుతి గాలులు సకల 


రోగాల సీలయాలు. 
పడదుర గాలులు 


అగస్టు, సెప్టెంబరు నెలల్లో వుండే వర్ష 
రుతువులో పేడమర గాలులు పీస్తయ్‌ం. 
ఈ గాలులు వెగటుగా వుండి వేడిచేసే 
స్వభావం కలిగివుంటయ్‌ం. అయినా, 
| గ్రీష్మ రుతువులో నైరుతీ గాలుల వల్ల 


మోతాదుగా, మాఖ బహుళ చతుర్దశి నాడు 
వేరుదలు పెట్టి 14 రోజుల వరకు 
సేవిసూవుంటే, మగగొంతు మారిపోయి, 
గాంధర్య, కోకిల స్వరంతో సమానవెంన 


తీయని కంఠధ్వని కలుగుతుంది. 
నోటి దంర్వాసనకు 


ఏర్పడిన రక్త పిత్తం వ్యాధి ( రక్తం కక్కుకునే 


| అల్లము, గంంటగలగర, గోరింట, 
సరస్వతి, బావంచి వత్తులు, ఏలకులు ఇవన్నీ 
సమభాగాలుగా చూర్ణంచేసి, జల్లెడ పట్టి, వస్త్ర 
ఘూళితం చేసి, ఆ చరార్భాన్ని 5 (గా. 


అ తూర్పు ఉత్తర దిక్కుల గాలులు 


వ్యాధి) హరించి పోతంం౦ది. ఎంతో 
కాలంసుంచి వున్న ఏఐధ ద్రణాలు 
మాడిపోతయ్‌ం. 


వారు :S దిక్కు గాలులు 


అక్షోబర్‌, నవంబర్‌ నెలల్లో వుండే 
శరత్క్మాలంలో వాయంవ్య దిక్కునంంచి 
గాలులు పిస్టయ్‌,. ఈ గాలుల్లో కారము, 
చేదు గుణాలుంటట్‌ు. తేమవుండదు. 
అందుకే ప్రసన్నంగా వుంటయ్‌. అయితే 
వాతవ్యాధంలు క లిగించటం, ఆ 
వ్యాధులు వున్నవారికి ఎక్కువ చేయటం 
ఈ గాలుల స్వభావం కపరోగాలు, 
పైత్యరోగాలు తగ్గించి, వంటి లోని చెడు 


పీరును గరాడా తొలగించే గణం ఈ 


గాలుల్లో వుంది. 


——_ sR UT I TI 


వంగ గొంతులా వుండే ఆడవారికి అ 


వేసు 


శరీరంలో వాతము, పిత్రము మెొదలె న 
దోషాలు ప్రకోపం చెందటం వల్ల, తలమీద 
వెంటుకలు నెత్తురం రంగంలో ఎరగా 
అవుతయ్‌ు. దీన్ని ఛాయా రోగం అంటారు. 


ణజొషధం 


NN నిమ్మా పండ్లరసం, నువ్వుల నూనె సమంగా 
గ కలిపి, నిమ్మరసం అంతా నువ్వులనూనెలో 
ఇగిరేవరకూ సన్నటి మంట ముద మరిగించాలి 


డేసెంబరం, జనవరి నెలల్లో వుండే 
హేవంంత రంతువులో తరార్పు 

దిక్కునంండ, ఉత్తర దిక్కునంం౦డేి 
గాలులు ఏస్తయ్‌ం. తూర్పు గాలులు 
చలువచేస్తయట్‌ం. కానీ వీటివల్ల, వాత 
రోగాలు, కఫరోగాలు, పైత్యరోగాలు 
పెరుగుతయ్‌ం. వంటి నిండా నీరు పట్టే 
ఉబ్బు వ్యాధిని కట: 
గాలులు కూడా చల్లగాన పుంటయ్‌. ఇవి 


కఫాన్ని కొవ్వుని పెంచుతయ్‌ం, 


ఒసోం.. ఉత్తరపు 


ఆగ్నేయం గాలులు 
పేబవరి, వరార్సి నెలల్లో వుండే | 
శిశిరరుతువులో ఆగ్నేయ దిక్కునుండి 
గాలులు ఏస్తయ్‌. ఇవఏ కూడా అమిత | 
చల్లగా వుంటయట్‌ం. వాతవ్యాధంల్స్నీ 
పుట్టిస్తయ్‌. ఉబ్బురోగాలు, వ్రణాలు 
వున్నవారిని మరింతగా పీడిస్తయ్‌ం. 


(ర వెం(టుకలు నల్లగా 
మారుటకు 


బియ్యం కడిగిన నీళ్ళలో పంచదార కలిపి, 
నోటినిండా పోసుకొని 15 నిమిషాలపాటు 
పుక్కిలించాలి, ఈ వఐధంగా కొద్దిరోజాలపాటు 
రెండు పూటలా చేసూవుంటే నోటి దుర్వాసన 
మాయమాోౌతుంది. 


తరువాత వడపోసుకొని, ఆ తైలాన్ని ప్రతిరోజు | 
రాగి (ఎర్ర వెంట్రుకలకు మర్దనా చేస్తూ 
వుంటే, (కవుంగా వెం(టుకల 
ఎరుపురంగం హరించి సహజవెంన 
నలుపురంగు కలుగుతుంది. a 
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పద్మాసన ర 


ముందు కుడిపాదాన్ని ఎడమ 
తొడమిద చేర్చాలి. ఆ తర్వాత 
జా(గత్తగా ఎడమ పాదాన్ని కుడతొడ 
| మీదకు తీసుకొని రావాలి. ఇది ఈ 
ఆసనంలోని ఛభౌతికోశం. ఇక 
అధ్యాత్మిక ప్రయోజనం సాధింప వలసి 
వచ్చినప్పుడు నాలుకను దంతముల 
| వైపు ఒత్తి ఉంచాలి. గడ్డాన్ని గుందకు 
తాకి ఉంచాలి. చూపునాసా(గ్రం మీద 
నిలపాలి, శ్య్వాసనిశ్వాసలు నెమ్మదిగా 
వదలాలి. ఈ ఆసన శుద్దిని 
సంపూర్ణంగా మొదట్లో సాధించటం 
కష్టమైనా, గురు నిర్దేశంతో దీన్ని 
సాధనచేస్తే ఆధికాధ్యాత్మిక ప్రగతికి 
తారకమౌతుంది. రోగాలను నివృత్తి 
చేస్తుంది. ఈ ఆసనం లోని మరొక 
భేదంలో - ఆసాన వాయువును 
(గుదం నుండి వెలునడేనాయువు) 
జలంధర బంధంతో లోనికి లాగాలి. 
మూలబంధంతో (ప్రాణవాయువును 


ఆసనాలు - ఆరోగానికి సోవానాలు 


లోనికి పల్ఫొలి. ఆ విధంగా రెండు 
వాయువులూ ఏకం అవుతాయి. 
అపుడు కుండలిసీ శక్తి 
వెలుగొందుతుంది. దాని వలన 
(క్రమంగో ముక్తిని సాధించవచ్చు. 


బుట్ట పద్మాసనం 


పద్మాసనాన్ని 
బ ద్రపద్మాసన 


మరిక్‌ింత 


విస్తరిస్త మని 


జ 


అబ్బనం వ్యాధిక్‌ ఆయుద్విద చివ 
__(లసెన్స్‌ నెం.258 ఆయుర్వ్‌/86/ఏ. పి.) 


పిలువబడుతుంది. కొందరు దీన్ని 
కూడా పద్మాసన మనే. అంటారు. 
పద్మాసనంలో కరార్ఫున్న తరువాత ' 
మడమలు క్రింది పాత్తి కడుపు 
తాకేటట్లు లాక్కోవాలి. కుడి చేతిని 
వీపు వెనక్కుండా రానిచ్చి ఎడను కాలి 
బొటన ద్రేలిని పట్టుకోవాలి. అలాగే 
ఎడమ చేతితో కుడి కాలు బొటన 
ద్రేలిని పట్టుకోవాలి. నెమ్మదిగా శ్వాస 
నిశ్వాసలు చేయాలి ఇది మొదట్లో 
కస్టమనిపించవచ్చు. మొదట కుడి | 
చేతో ఎడను బొటన వ్రేలు 
పట్టుకోవటం సాధన చేసి ఆ|| 
తరువాత ఓపికతో రెండో వైపు సాధన 
చేయనచ్చు. అప్పుడు ఈ ఆసనం 
సమగ్రంగా వశమౌతుంది. రోజుకు | 
ఒక అరగంట చొప్పున కొన్ని నెలలీ | 
ఆసనాన్ని సాధన చేయాలి. ఇది 
గర్భాశయానికి సంబంధించిన వాయు 
రోగం, కడుపునొప్పి, అజీర్ణం వంటి 
వ్యాధులను నివారిస్తుంది. నిటారుగా 


దుమ్ము ధూళి ఎ.సి. ఐస్‌ వాటర్‌, మంచు చలిగాలి, మొదలగు వాటి వల్ల కలుగు దగ్గు, ఆయాసము, కఫం, జలుబు 
తుమ్ములు, సైనసైటిస్‌, ఇస్నోఫీలియా, (బ్రోంక్టెటిస్‌ సంబంధమైన ఎలర్లీ వ్యాధులతో బాధపడుతున్న వారు ఈ క్రింద 
తెలీపిన చిరునామ యందు డాక్టర్‌ గారిని సంప్రదించగలరు. 


అనమా నుధారఠ 5 సెంటర్‌ | 


ఇంటీ నెం, 24/3 ఆర్‌. టి. సంజీవరెడ్డి నగర్‌ కాలనీ, మెయిన్‌ రోడ్‌, హైదరాబాద్‌ - 38. ఫోన్‌ 274762 


ప్రత్యేక క్యాంపు డాక్టర్‌ గారి ఆధ్వర్యంలో ప్రతి నెల 45వ తేదీలలో పోటల్‌ మంజీరా, 


mr 
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కాచిగాడ, హైదరాబాద్‌లో జరుగును. ఫోన్‌ :4656611 
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ని 
'వెళ్ళు శ రీరంవైపు ఉండేటట్టుగొ ఉంచ 


అహాళించి చేతిని నిటారుగా నిలపాలి. 
కుడి అరచేతిని కూడా 
ఉంచాలి. డానితో వెన్నెముక 
నిటారుగా సాగి నిలబడు తుంది, 


శరీరం బిరుసెక్కుతుంది. దీన్ని 


రోజుకు అయిదు నిమిషాల పాటు 


సాధనచేస్త నుంచి ఆరోగ్యం వస్తుంది, 


సిల్లల పుష్టి వర్తక తైలం 


STRENGTH OIL 
FOR CHILDREN 


వస 100 గ్రా. తుత్తురు టెండ 


వేళ్ళు 100గ్రా. చెంగల్వ కోష్టు 
100(గా. జరఠామాంసి 100 (గ్రా 
' పసుపు (ప్రతిది మెత్తటే చూర్ణాలుగా 
తయారుచేసి 500(గ్రా నీళ్ళలో వేసి 
బాగా కలబెట్టాలి. 


దాన్ని ఒక పాత్రలో పోను, 


'! అందులో 500 గ్రా నువ్వులనూనె 


కలిపి పొయ్యి మీద పెట్టి సన్నటి 
మంటమీద, నూనె మాగత్రమే మిగిలే 
నరకూ కాయాలి. తరువాత పాత్రని 
పొయ్యిమీది నుంచి దించి, వడ 
పోసుకొని నూనెను భ[ద్రపరుచు 


కోవాలి. 


చేతి వేళ్ళను వెడల్పుగా పరిచి, ఆ పైన 
నెమ్మదిగా శరీరాన్ని భూమన్‌ మీడ 


నుంచి లేపాలి. కండదేరిన తొడలు 


కావచ్చు. కాని సాధనమీద' సుకర 
మౌతుంది. దీనివలన చేతులు 


గూూడలు బలపడతాయి. రోజుకు 


పిల్లలకు రః నూనెను 
ప్రతిరోజూ శరీరమంత బాగా మర్దనా 
చేసి అరగంట తరువాత స్నానం 
చేయిసూ వుంటే పిల్లల శ రీరం 
నునుపుగా కాంతినంతంగా దృఢంగా 
తయారవుతుంది. బలహీనంగావున్న 
పిల్లలకు మంచి పుషి చేకూరుతుంది. 

గళగండ తైలవరు 

(Oil for Thyroid Glands) 

(Nosal Drops) 


వాయు వఐడంగాలు యువ 
జారము, వస్క సన్నరాస్రము చిత్ర 
మూలం, శొంఠి, మిరియాలు, 
పిప్పళ్ళు, దేవదారు ఇవన్నీ 
ఒక్కొక్కటి 100 (గ్రాములుగా విడి 
విడిగా మెత్తటి పౌడర్టుగా తయారు 
చేసుకోవాలి. తరువాత వీటన్నిటినీ 
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ఈ భంగిమను డఉల్టితి పద్యాస 
నమం టారు. శరీరాన్ని 
లెపుతున్నప్పుడు గాలిని నెమ్ము 


K 
LK 
(0 
a 
a 
G 


వదలాలి. దిని వల్ల కాళ్ల ' 
) ఇ) 


కాక చెతుల కండరాలు కూడా 


బులతపడతాయి, 


ఒక కుండలో పోసి, అందులో 

900(గా నీళ్ళుపోసి బాగా కలబె ట్టాలి. 

అందులో చేదు సాౌరకాయుల రసం 
900 (గ్రా, తెల్ల ఆవనూనె 900 (గా. 

కలిసి, పొయ్యి మీద పెట్టి సన్నటి 
మంటమిద వండాలి. (క్రమంగా నీరు | 
నూనె మాత్రమే 
మిగులుతుంది. పాత్రని దించి నూనె 

వడ పోసుకోవాలి, 


ఇంకిపోయి 


ఈ నూనెను ప్రతిరోజూ ఒక్కో 
ముక్కురం(ధ్రంలో రెండు చుక్కల 
చొప్పున ముక్కులలో వేసుకొని 
లోనికి పీలుస్తు వుంటే గళగండ 
(Mom (Thyrold Glands) కరిగి 
పోతయ్‌. ఎంతకాలం నుంచి | 
బాధిస్తున్న థైరాయిడ్‌ (గంధులైనా 
నిస్సంశయంగా కరిగిపోతయ్‌. 
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కశేరుకాస్నానం (స్ర్రైనల్‌ బాత్‌) 
'వెన్నెముక స్నానం. 


శరీరంలో అతిముఖ్యమైన 
అవయవం వెన్నెముక, ఇది 33 
వెన్నుపూసలతో ఒక గొలుసు 
మాదిరిగా తయారై ఉంటుంది. 
మెదడు'నుండి నాడులన్ని దీనిగుండానే 
శరీరం మొత్తమునకు ప్రసారం 
కావించబడును. నాడీమండలాన్ని 
అదుపులో ఉంచటానికి చేయబడు 
స్నానమే వెన్నెముక స్నానం. అనగా 
వెన్నెముక భాగం సీటిలో ఉంచడం 
లేదా నీటి ధారలు వెన్నెముకకు 
తగలడం. దీని కోసం ప్రత్యేకంగా 
తయారు కాబడిన తొట్టిలో ఈ 
స్నానం చేయాలి. (కటిస్నానం 
మాదిరిగా) 


ఇందులో రెండు రకాల 


తొట్టుంటయ్‌. 


ఒకటి ఏపు భాగాన్ని నీటిలో 
ఉంచటానికి అనుకూలంగా తయారు 
చేయబడింది. రెండవది డీలక్స్‌టైప్‌. 
ఇందులో వెన్నెముక భాగం మాత్రం 
సన్నటి నీటి ధారలతో(పైపు నుండి 
వెలువడు) తాకిడి జరుగు 
తుంటుంది. తొట్టి కొనలేనివారు 
సులభమైన మార్గంలో ఒక టవల్‌ను 
| తడిపి వెన్నెముకపై ఉంచినట్లయితే 
కశేరుకా స్నానం యొక్క లాభాన్ని 
కొంతసపాందవమ్చు. 
కశేరుకా స్నానం 3 విధాలు 1. 
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ఆరోగ్యం ఐలౌ 
కాపాడు కోవచ్చు 


చన్నీటి కశేరుకా 
(కోక్‌ స్పైనల్‌ బాత్‌) 
2. గోరు వెచ్చటి కశేరుకా 
స్నానం (న్యూట్రల్‌ సై నల్‌ బాత్‌) 
3 వేడినీటి కశేరుకాస్స్నానం 


(ఏ బౌషధాలు లేకుండా - (ప్రకతి చికి తః ద 


స్నానం 


( హాట్‌ స్ర్రైనల్‌ బాత్‌) 

చన్నీటి (స్రైనల్‌ బాత్‌) 
వెన్నెముక స్నానం. 

18 నుండి 24 డి(గ్రీల 
ఊషస్టోగ్రత గల చల్లటి నిరు 
ఉపయోగించాలి. 

15 నిమిషాలు చెయువలసి 
ఉండును. 

చేసేవిధానం: కటిపై 


బాగంలో ఎలాంటి బట్లలు లేకుండ 
స్పైనల్‌ బాత్‌ తొట్టిలో పడుకోవాలి. 
మామూలు తొట్టిలో అయితే నపు 
మొత్తము- మెడ నుండి నడుము 
నరకు- (ప్రక్క భాగం సగం వరకు 
నీటిలో ఉండాలి. ఇక డీలక్స్‌ తొట్టి 
అయితే వెన్నెముక మొత్తము అనగా 
కపాలము క్రింది నుండి (మెడ 


wa 53 కక: సంవత రోసంబిక' 


డా. కూర, విశ్వనాధం. యన్‌, డీ 
ఫోన్‌: 4611302 
ప్రధాన ప్రకృతి చికి త్సానిపుణులు. | 


నుండి) నడుము వెన్నెముక చివరి | 
భాగం వరకు నీటి ధారలు పైపు ద్వారా 
(తొట్టి మధ్యన అమర్చిన) తగులు 
తుంటయ్‌. చెప్పులు వేసుకొని 
ఉండాలి. లేకున్న రక్తప్రసరణ వెరె 
భాగాలకు మారటానికి అవకాశ | 
ముండును. చన్నీటి కశేరుకా స్నానం 
పూర్తవుతూనే నడకగాని, సూర్య | 
నమస్కారములు లేదా యోగా, 
సనములు చేయాలి. లేదా న్యక్తి 
బలహెనంగా ఉన్నట్లయితే రగ్గు 
కప్పుకొని పడుకోవాలి. ఇలా | 
చేసినట్లయితే శరీరంలో నేడి! 
పుడుతుంది. 


ఉపరు౮రాగాలు:ః అధిక 
రక్తపోటును తగ్గించును. నరముల ' 
అక్రమ ఉత్తేజాన్ని ఉపశమనం | 
కావించును. అలసటను తీర్చును. 
నరాలకు సంబంధించిన వ్యాధుల్లొ, 
మనసుకు సంబంధించిన రుగ్యతల్లో, 
మతినురుపు, ఆందోళన, అనిదద్ర, 
మూర్చ మొదలగు వాటిని నయము 
చేయడంలో చాలా ఉపయోగపడును. 
మెడలు, నడుము, కీళ్ళ, 
నొప్పులున్నవారు చన్నీటి కశళేరుకా? 
స్నానం (వెన్నెముక స్నానం) 
చేయకుండ ఉండడం ఉత్తనుం. 


శాకాహారం అంటే, అర్హం తెలుసుకుంటే" 
ఎవరూ మాంసాహారం ముట్టుకోరం. 
హః హో(ర్లత ( (సెము) 


శాఃశాంతి, 
కొ;కొంత, 


Gy వౌ ప్రియాతి ప్రియమైన గౌరవ పాఠకులారా! 
పీకు సంపూర్తమైన ఆరోగ్యాన్ని అందివ్వటమే మూ ఆశయం. ఆ ఆశయ సాధనకోసం, అతి సులువైన 
అనేక నూర్తాలను మీముందుంచు తున్నాము. చు మూర్తాలను సరు గుడ్డగా నన్ముక పోయినా హూతు బట్లంగా | 
| ఆలోచించి ఆచరణలో పెట్టండ. మానవ నిఘంటువులో (సమ, శాంతి, కరుణ అనే పదాలు చేరక ముందు 
| అనాగరిక దశలో అది మానవులు మాంసాహారం భుజించారు. భాష నేర్చి వేషం మార్సి నాగరికువైన 
తరువాత *' సాటి ప్రాణిని చంటి తినటం జన్మజన్మల వరకు వెంటాడే మహాపాపం" అని తెలుసుకొని, ఆ | 
మాంసాహారము కన్న వేల రెట్ల శక్తి నంతమైన శాకాహారాన్ని. కనుగొని అమలులో పెట్టారు. అయితే 
దురదృస్తవశాత్తు, మానవ సమాజం వర్గాలుగా విభజించబడి ఒక్కో వర్గానికి ఒక్కో విధమైన ఆహార విధానం 
అలవాటై పోయింది. కొందరు పూర్తిగా శాకాహారులైతే, మరికొందరు ఎకు)_వగా నూంసా హోరులై, మూంసం 
'లెనిదే ఆహారం తినలేని పరిిస్టితికి అలవాటుపడిపోయారు. జనం వాడుకలో శాకాహరంక న్నా నూంనా హారం 
బలమైనదని, మాంసం తింటే ఎక్కువ బలంతో ఎక్కువ ఆరోగ్యముతో, ఎక్కువకాలం జీనించ నచ్చనే 
దురభిప్రాయం చోటుచేసుకుంది. ముఖ్యంగా కేవలం మనసుకు తప శరీరానికి నాధారణమైన వాాయామనుం | 
కూడా చేసి అవకాశంలేని ఈ రోజుల్లో మాంసాహారం ఏ మనిషికైనా ఆయుకీణమేకాని ఆరోగ్యం కాదు. 
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శాకాొపోరం _ అంటే? 
అర్థం ఎరిన కు తెలియుదు 
సంస్క్రతంలోని (శక్‌ అనే 


ధాతువుతో శాకి అనే శబ్దం 
తయారైంది. 'శాకి అంటే యోగ్యత 
సనుర్రత, సహనరి, బలం, 


|పరా(క్రనుం, థైర్యం, బుద్ది, అనే అనేక 
అర్జాలున్నయ్‌. అంటే మనిషిలో 
సహనాన్ని పెంచి సమరతం పంచి, 


శౌర్య ధైర్యాలతో సాగే 
పరాక్రమవంతుడిగా తీర్చిదిద్ది, జీవన 
సార్హకతకు అర్థం చూపే 


అమ్మతాహారమే శాకాహారం. 


మరో అర్హంలో “శాకాహారంి 
లో “శా” శాంతికి, కా”- 
కాంతికి / క్రాంతికి, “హో””- హోర్హతకి 
((సేను- స్నేహం) “రి” - రక్షణకు 
ప్రతినిధులుగా వుండి, మానవులను 
సర్వ విధాల కాపాడే ఆహారమే 
శాకాహారం. ఇది చమత్కారంగా 
చెప్పుకునే అర్హంకాదు. ప్రకృతిలోని 
అసాధారణమైన శక్తికి (ప్రతి 
రూపంగా రూపొందించబడన శౌాకా 
| హోర విధానానికి నిజమైన అర్హం . అదే 
జీవిత పరమార్హం. 


వున రక్త ంలో 
శాంతి అహింసా-లేవా ? 
ఎందుకు లేవు. బుద్ద 


భగవానుని శాంతి [పనచనాలు మునం 
మరచి పోలేదు. మహావీరజైనుల 


ఆంధర్‌ 


కారుణ్య దృక్కులు మన కళ్ళలోనే 


వున్నయ్‌. అశోకుడి అహింసా 
దృక్సధం, ఆది శంకరుడి జీవన 


కారుణ్యం. దయూ నందుడు, రాను 
కృష్ణుడు, రామానుజుడు, వివేకా 
నందుడు మొదలైన ఎందరెందరో 
(పేను మూర్తుల మానవతా ప్రచారాలు 
ఈనాటికి మన భారతీయ 
హృదయాల్లో మారుమోగుతూనే 
వున్నయ్‌. అయినా మనం ఎందుకు 
హింసా ప్రనృతికి తలవంచాం, సాటి 
ప్రాణుల రక్త మాంసాలతో 
కడుపునింపుకునే కసాయి వాళ్ళుగా 
ఎందుకు మూరాం ? 

ఏనాడు నునదేశంలో విదేశీ 
సంస్కృతి రాజ్యమేలటం మొద 
లెందో ఆనాడే, భారతియ 
నూనవతకు. పతనం ప్రారంభమైంది. 
దానికితోడు కుల మతాల పేర 
రాజకీయ పార్టీలు సాగిస్తున్న మారణ 
హోనూలు, వారి అధికార కాం 
సమాజంలో ఆర్థిక సామాజిక అస 
మానత్వాన్ని మరింతగా సెంచినయ్‌, 
అందుకే భారతీయుల్లో సహజంగా 
వుండే జాలి, కరుణ, మానవత 
నశించి ఆస్థానంలో క్రౌర్యం, హింస 
రాక్షసత్వం చో టుచేసుకున్నయ్‌. 

ప్రకృతి హెచ్చరిసోంది 


నూనవులారా! నేను మిమ్ముల్సి 
సృషించినట్టుగానే అన్ని ప్రాణుల్ని 


mepe 


సృస్తించాను. (ప్రతి జీవి సుఖంగా 


జీవించటానికి అవసరమైన సౌకర్యా 4 
లెన్నో కర్పించాను. జంతువుల నుంచి 
మానవుణ్ణి విడదీసి _బుద్దిజీవిగా | 
మార్చాను. ఎందుకో తెలుసా 9? 
ఎంతో విచక్షణా జ్ఞానము సభ్యత | 
సంస్కారం వున్న మానవుల పాలనలో | 
నేను ప్రశాంతంగా గడసవచ్చని. ' కానీ ' 
మీరు నా కలలు కల్లలు చేశారు. మీ 
మానవుల కోసం నేను సృష్టించిన | 
అమృతాన్ని మించిన ఆహార పదార్దాల్ని 
వదిరి పెట్టి మాూంసా హారులై, | 
పశువుల్ని పక్షుల్ని, జంతువుల్ని 
వేటాడిచంపుతూ అనాగరికులై ఈ 
ప్రకృతి మాత గుండెల్లో గునపాలు 
గుచ్చుతున్నారు. బిడ్డలారా! ఇప్పుటి 
కైనా మీ తప్పు తెలుసుకోండి ఈ సకల 
చరాచర జగత్తులో (ప్రతి జీవి మీ 
మానవుల సుఖంకోసమే ప్రత్యక్షం 
గానో, పరోక్షంగానే పాటు 

పడుతున్నయ్‌,. మీ సుఖం కోసం 
ప్రయత్నించే మూగజీవాలను చంసి 
ఎందుకు నా గుండెల్లో రంపపు కోత 
పెడతారు? మీ ప్రవర్తన చూచి చూచి 
నాలో ఆవేశం కట్టలు తెంచు 
కొంటుంది. మిమ్మల్ని కన్నతల్లిని 
కాబట్ట మీమీద (ప్రతీకారం | 
తీర్చుకోలేక పోతున్నాను. నేను ఒక్క 
నిమిషం ఉ(గరూపం తాలిస్తే మీ 
మానన లోకమంతా మటు మాయమై | 
పోతుంది. ఇకనైనా మీ హింసా ప్రవృత్తి 
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ఆయుర్భేధం - సంభత్స రో నంబికొ కః Ean 


'“ ఇక మాంసాహారి సరాసరి 
బరువు కన్న, ఒక శాకాహారి 
| సరాసరి బరువు చాలా తక్కువగా 
వుంటుంది కాబట్ట లావును 
తగ్గించు pee ంచే మాంసా 
తినటమే 


| ఎకైక మార్గం. 

మాంసాహారంతో మనసు 
నుందగిస్తుంది. జ్ఞానం అంత 
రిస్తుంది, శాకాహారంతో బుద్ది 
| వికశిస్తుంది. చైతన్య శక్తి వెల్లి 
ఐరుస్తుంది. 

మనం ఈ జన్మలో ఏ 
ప్రాణుల్ల్ని చంసి వాటి మాంసాన్ని 
1తెంటామో, మనురు జన్మల్లో జ 
ప్రాణులన్నీ మన ప్రాణాలు తీసి 
నున మాంసాన్ని తింటయ్‌. 


(ప్రతి జీవనికి మరు జన్మ 


వుంటుందని మనం నమ్ముతాం. 
మరి - మనం. చంపి _. తినే 
మాంసాహార ప్రాణుల్లో నున తాత 
ముత్తాతలున్నా రేమో అనే నిజం 
|మూ[తం నునం ఆలోచించం. 

మన శరీరంలో 
|తగ్గిందం జంతువుల రక్తం 
తాగటం లెదుగా. మరి మన 
శారీరక బలంకోసం మాంసం 
తినటమెందుకు? 

నునుషులకు వచ్చినట్టే 
జంతువులకు కూడా కాన్సర్‌, 
షుగర్‌, గుండె పోటు, ఎయిడ్స్‌ 
మొదలైన అన్ని వాాధులు 


| ప 


రక్తం 


mr ఇల. 


హా hala హమ {1 'E 


అలాంటి. జంతు 
వుల్ని ఆహారంగా తిని శరీరాల్ని 
రోగాలపా సాలు చెసు కోవడ 
మనమెందుకు 9 


శాకాహారం శాంతినిస్తుంది, 
నూంసాహారంఅఆశాంతి సెంచు 
తుంది. 
శాకాహారం - మూంసాహారం 

అంతులేని భేదాలు 

శాకాహార(ప్రాణులైన, ఆవు, 
గేదె, ఎద్దు గుర్రం, ఏనుగు, కోతి, 
జింక, గ 
మొదలైనవన్నీ ఏ ఏ జాతికి ఆ జాతి 
గుంపులు స! కలిని మెలసి 
జీవించటుం మనం చూడవచ్చు. అవి 
తినే శాకాహారం లోని వ్య నస్తలు, 
ఆయా జంతువుల్లో 4 నునా గం౭కాన్లి 
ఆత్మీయతని పెంచి Pr 
తోడ్సడుతున్నట్‌, 


కుందేలు, బెక, 


— — 
అదెవిధంగా మాంసాహారులౌన, 
ద 
i et EP ue 
కుక్కు పిల్లి, పెద్దపులి, సింహం 


మొదలైనవన్నీ ఏ జాతికొజొతి ఒకే 
గుంపుగా ఒక సనూజంగా జీవించవు. 
ఒక జంతువును చూస్తే నురో జంతువు 
సహించలేక ఒకదానిపై ఒకటి పడి 
చంపుకుంటయ్‌. దీనికి కారణం, ఈ 
జంతువులు పూర్తి మాంసాహారులు 
మాంసాహారంలోని 
కారస్వభావం ద్వేషభానం ఆయా 
జంతువులకు సహజమైన గుణంగా 
వమూరిందన నునం తెలుసుకోవచ్చు. 
అలాగే మానవుల్లో కూడా 
స్నేహ బంధాలు, అత్మీయతా అను 


కొనటం వల్ల, 


EN 
ఆందోరీకి ఆయుర్లేధం - సంభోత్తో లో సంచిక 


ధ్‌ సాంఘీక జీవనా సుమీ! 
గంధాలు, వెల్లి _విరియాలంచే, | 
ప్రతిభకు ప్రశాంతతకు ఆలవాలమైన | 
భుజించటమే ఏకైక 


శాకాహారాన్ని 
wa 
నూర్లం. 


దీనినిబట్టి చూస్తే శాకాహారం, 


అహింసకు శాంతికి (ప్రతిక -అని, 
మాంసాహారం అశాంతికి హింసకి 
కరారత్వానికి (ప్రతిక అని 
అర్హంచేసుకోవచ్చు. 


శాకాహారం - అహింస 


ఒకటె అర్హం 


ఈ “రెడు వేరు: వెరు 
సదాలైనపుటికి అర్హం నూత్రం ఒకటె. 
ఎలా అంటే మనిషిలో అహింసా 
భావం పెంపొందా లంటే, శాకాహారం 
తీసుకుంటేనే అది సాధ్యం 
అవుతుంది. 
శాఖాహారం తినాలంటే 
ఆ మనిషిలో అహింసా భానం | 
వుంటేనే అది కుదురుతుంది. కాబట్టి | 
ఈ రెండు పదాలు ఒకే Banga 
సాధించే వేరు వేరు రూపాలు. 


శాకాహారం నల్హ్ల శరీరం, 
అబాంస తత్వంవనల్ల మవసు 
బలోపేతం అవుతయ్‌. తద్వారా 
మనిషిలో సహనం. సంస్కారం, 


వినయం, విచక్షణ ప్రతిభ పరా[క్రను 
సెంపొంది ఆ వ్యక్తి భవిష్యత్తును | 
బంగారు బాటలో 
నడిపిస్తయ్‌. ( అయిపోలేదు) 


వర్త వై ద్యవరు 


సూర్యకాంతియందు డఏవిథి 
| వర్గములున్నవి. ఇవి దైవశక్తులు. ఈ 
'నర్షములన్నియు కలసి, స్వచ్చమగు 
| సూర్యకాంతి యగుచున్నది. భామిపై 
పైరుగు సమస్తఫలములు, కాయలు, 
| ఆకులు, పూవులు, సూర్యకాంతి 
నుండ, , ఒక్‌ ),క్కు రంగం 
నాకర్షించుటచే, 
నందొక్‌ సిక్కు రంగు ప్రధాన శక్యల 
 మగుచున్నది. వర్షమునుబల్ట, ప్ర 
వస్తువు ఏ స్వభావము గలిగి 
 యున్నదో, మనము గుర్తించగలము. 
వివిధ వర్షములు, నినధ 
స్వభావములను గలిగి యున్నది. 
సూర్య కాంతి నుండి ఆకర్షింప 
వలసిన, ప్రధానవర్షములు కొన్ని మన 
శరీరమున లోపించుటచే, తత్స్‌ 
బంధనుగు వ్యాధులు ఉత్స 
యగునని, శా(స్త్రజ్ఞాలు 
సిద్దాంతీక రించిరి. 


* కాబట్టి, శరీరమున లోపించిన 
వర్షము లేవియో తెలిసికొని, 
సునిశితములగు ఆ  వషకములను 
సూర్యకాంతి నుండి, ఆకర్షించు 
కుంటే ఆరోగ్యము చక్కబడును, 


దక్ష లను రంగ ద్రముల ద్యారా 
| శరీరముపై ప్రసరింప చేయుట 
వలనను, నీటి యుందారోపించి 


ఒక్కొక్క వస్తువు 


pgm? ఎడు 
రంగులున్నయి 


త్రాగుట వలనను, ఇనుకునట్లు 
శరీరముపై మర్హ్లన చేయుటవలనను, 
లోపించిన వర్షములు పూర్తియై 
ఆరోగ్యము చక్కబడును. 


వివిథ వర్లవరులు 
వాటి. స్వభావము. 


ఎఆఅంపు 


వేడి 'శీయును. శుద్దరక్తనందు 
ఉద్రేకము గలిగించును. తెల్లగనుండి, 
సాలిపోయినవారికిది ఉపయోగిం 
చును. మంటలు, వేడిమి, ఉద్రేకము 
గలవారికి, అపకారము చేయును, 
మిర పపండు, కుంకుమ పువ్వు, 
దేవదారు, ఆవాలు మొదలగు ఎఆణుంపు 
రంగు గల వస్తువులు వేడిచేయు 
స్వభావము గలి గియున్నవి. 


అంధోరీకీ ఆయుర్భోదం - సంబోత్ళ రో సంచిక 


నవ శరీరాల్లో 


పసుపు 


ఈ వర్గము నాడుల యందు, 
రి ఉజ్జీవననము గలిగించును. 
రంగుగల వస్తువు లన్నియు, ఇదే 
స్వభావము గలిగియున్నవి. 
వర్షము బేదులను కలిగించును, 


మూత్రమును జారీ చేయును, నాడీ ' 
మండలమునకు చైతన్యము. నిచ్చును. ' 
వాతము, | 
మాంద్యము మొదలగు వానియందు, 


నములబద్దకము, షక 
చాలా మేలైనది. 


నీలవరు 
వీలివుందుర 9గం 


ఈ వర్షములు, శీత స్వభావము 


గలని. ఇవి చల్ల బరచును. సంకోచము 


గలిగించును. నాడుల యందలి 


ఉద్రేకమును తగ్గించును. కుళ్ళు 
నాపును, మంటలను శాంతిపరచును. 
బేదులను 


వేడిమిని తగ్గించి, 
జ్యరములను పోగొట్టును. 


పసుపు 


a 


డఊదార ంగం 


ఇది సమశీతలమైనది. అనగా 
| దీని యందంత శీతముగాని, 
ఉషఫ్మముగాన యుండదు. ఇది ఉప 
శమనకరమైనది. నాడులలోని మంట, 
పోట్లు, బాధలు మొదలగు వానిని 
| తగ్గించి, శాంతి పరచును. దీనివలన, 
సున్నితమగు శ్వాస కోశములకు 
బీర్ణకోశమునకు, గర్భ కోశమునకు, 
మూత్ర సిండములకు, మిక్కిలి మేలు 
గలుగును, శ్షీణ రోగులు చేయు సౌన్యు 
అతసస్నానములకు, ఈ నరము 
మంచిది. శరీరమంతకును, ఈ 
వరమును ప్రసరింపజేయవచ్చును. 


ఆకుపచ్చర Yate 


ఇది సౌమ్యమగుు ఉజ్జీనన 
మును కలిగించి వేడిమిని 
| తగ్గించును, కన్గులకు బలము నిచ్చి, 
చూపును నృద్దిచేయును. కామో 
(దైకమును, శుక్ల సాతమును 
తగ్గించును. చర్మ వ్యాధులకు 
దివ్యమైన వర్షము. కర్కట[వ్రణము, 
రాచపుండు, మొదలగు మేహ 
ద్రణమములకును, పాడలు, కుష్టు, 


మొదలగు వాటికి అమోఘమైన 
వర్ణము. 
నారింజ 
పండు రంగం 


ఇది రక్తమునందును, 
నాడుల యందును ఉద్దీపన 


రంగుల శక్తీ 


ఈ వర్షములన్నియు, రోగ 
నివారకశక్త గలిగి, ఆరోగ్య వర్హకములై 
రయన్నన. ఈ వర్షములను రంగు 
అద్దములతో సులభముగ విడదీయ 
వచ్చును. ఎజ్బని అద్దమును, 
సూర్యకాంతి కడ్డముగ నుంచినచో, 
ఎటువు కిరణాలను నూత్రమే లోనికి 
రానిచ్చి, లోనికిరానిచ్చి, తక్కిన 
వరముల నడ గించును, అలాగుననే, 
తక్కిన రంగద్దములు, తను ప్రత్యేక 
వరమును మాటత్రమే రానిచ్చి, తక్కిన 
వౌటిని ఆపివేయును. 

రంగులయెక్క శక్తి నీటి 
యందెక్కున సులభముగ వ్యాసిం 
చును. కాబట్టి, వివిధ రంగుల గల 
చిక్కని సీసాలను సంపాదించుకొని, 
వాటిలో నిర్మలోదకమును పోసి, 
గట్టిగ బిరడాపెట్టి, తీక్షమైన ఎండలో 
3,4 గంటలుంచవలెను. సీసాను 
పీటపై పెట్టి, ఎెండించుటు మంచిది. 


రాళ్ళమీదను, బండలమీదను 
పెట్టరాదు. వేసవిలో (ప్రతినిత్వము 


తయారు చేసికొనవలెను. నర 
బుతువులో 2,3 దినములకొక 
పర్యాయము తయూరుచేసి, ఉప 


యోగించు కోవచ్చును. ఈ నీరు 
త్రాగుటకును, శరీర మర్దనకును 
ఉపయోగపడును. పెద్దవారు తడవకు 
6 గుక్కలునుు, చిన్నవారు 3 
గుక్కులును (త్రాగవలెను. ఉదయము 
మధ్యా హ్నము, సాయంకాలము, 
మూడు పర్యాయములు (త్రాగవలెను. 


ఆందోరీకీ ఆయుర్లేధం - సంబోత రొసోంభికో' 


రంగుల లోవం - రోగాల శాపం 


రంగుల పూా(త్రవరు 


రంగు సీసాలలో పాల 
చక్కెరనుగాని, సాల చక్కర 
మాపత్రలను గాని పోసి, పై విధముగనే, 
ఒక నూసను ఎండించి, నిలువ 
యుంచుకొని బొషధముగ ఉప 
రయోగించు క్‌ "నవచ్చును. ఈ | 
చక్కెరను కొన్ని నెలలు నిలువ 
యుంచినన్కు దాని శక్తి తగ్గదు. 
మోతాదు: - పెద్దవారికి 2 
పెద్దబటాని గింజలంత, చిన్నవారికి 
ఒక గింజంత, 


గిల్లింగ సేపరుః- నీనిని, 
టిన్యు సేపరనియు సెల్లాఫోన్‌ 
కాగితములనియు, గ్లాస్‌ పేపరనియుు, | 
గూడ పలుతురు. ఇవి అద్దము 
వలెనుండి, సూర్య కిరణములను 
లోనికి రానిచ్చును. ఇని. 
నివిధరంగులు గలిగి, షాపులలో 
దొరుకును. స్వచ్చమగు రంగుసీసాలు 
దొరకనపుడు, ఈ కాగితములను తెల్ల | 
సీసాలకు చుట్ల, నీరుపోసి ఎండించి, 
పైవిధముగ నుపయోగించు కొన 
వచ్చును. పాలచక్కెరను, ఈ 
కాగితములలో పొట్లములు గట్టి, 
ఎండించి, ఉపయోగించు కొన 
వచ్చును. సామ్య ఆతస స్నానములు 
చేయువారు, వారికి అవసరమైన 
రంగులో, అద్దములకు బదులుగ ఈ 
కాగితములను కప్పుక్‌ెని 
చెయ వచ్చును. 


ఏ రంగం నీటికి -ఏపరం 
ఎజ్బని రంగు ఆరోసించిన 
నీటికి, (ఎళ్బ సీసాలో ఎండబెట్టిన 
నీరు) “రక్షోదకి” నునియ్లు; 
ఊదారంగు ఆరోపించిన నీటికి, 
“ధూమోదక” నునియు; నీలిరంగు 
| ఆరోపించిన నీటికి, “నీలోదకి” 
మనియు; పసుపురంగు ఆరోపించిన 
సీశికి పఫీతోదకి నునియు; 
నీలినుందురంగు అరోపించిన నీటికి, 


'దృఢనీలి ఉదకనునియు; ఆకు 
పచ్చరంగు ఆరోపించిన నీటికి, 
| *హరితఉదక'ి నునయు; నారింజ 


| కంగు ఆరోపించిన నీటికి, *వినీతరక్త 
ఉచదకి నునియ్బు; పేరు. 
నీల్రోదకవరు 

ఈ ఉదకమును పుచ్చు కొనిన, 
అతి సారము గ్రహిణి, 
| కడుపులోనుంట. జీర్ణాశయ, 
గర్పాశయవ్రణములు, నిద్రలేమి, 
దీర్ణజ్వరములు, నివారణ యగును. 
నోట పుక్కిలించిన నోటిపూత, 
చిగుళ్ళవాపు, పయోరియా రోగములు 
నివారణ యగును. నేత్రములను 
కడుగుచు నేత్రములలో 
వేయుచుండిన, నేత్ర వ్యాధులు 
నివారణ యగును. పుండ్డును, 
వ్రణములను, కడుగుచు, ఈ నీటిలో 
తడిపినగుడ్డ చుట్టుచుటిన, 
త్వరితముగ నివారణ యగును. 
ఇనుకునట్టు మర్హ్లన చేయుచుండిన, 
చుం(డ్రు, కాలిన పుండ్లు, 


నివారణయగును. భగవస్తి చేసిన, 


మంటలు తగ్గి, యోని చల్లబడును, 
సీలోదకము రక్త (స్రావముల నాపును. 
లుకోరియా వ్యాధిని తగ్గించును. 
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ఆసనములోనికెక్కించిన, 


ఆందరికీ ఆయుర్గేధం 


లోని ఉద్రేకము, నుంటలు తగ్గును. 
అత్యుష్టమువలన గలిగిన వ్యాధు 
అన్నింటికి, ఆమో ఘమైన బొషధము., 
పితోదకవముు 

ఇది (త్రాగుట వలన నాడీ 
మండలము, (పెవులు, పైత్య 
కోశము, చైతన్యమును పొందును, 
మలబద్దము నివారణ యగును. పక్ష 
వాతములో చచ్చుబడిన భాగములను 
ఈ నీటితో నుర్చన చేసిన నాడులు 
బలపడును. 


ధూ (వబైరాదక వరు 


ఇది అజీర్ణ రోగులు, 


దినమునకు మూడు పర్యాయ ములు 


త్రాగుచుండిన, జీర్ణశక్తి వృద్ది 
యగును. శ్వేత కుసుమ వ్యాధికిని, 
గర్భాశయ వ్యాధులకును, థూయో 
కము తో భగవస్తి చేసిన, మంచి 
గుణము గలుగును. ఎనిమా చేసిన 


వులదోషములు నివారణ యగును. 


ఈనీరు ఇనుకునట్లు తల యంతయు 
మర్దన చేయుచుండిన, బట్టతల, 
చుం[డ్రు, పేనుకొరుకు మొదలగునవి 
నివారణయగుంను. 


హరిత ఉదకవరు 


ఈ నీటిని (త్రాగుట వలనను, 
పైనమర్లన చేయుటవలనను, చర్మ 
వ్యాధులు నివారణయుగును. 


9-5); 


ప్రేవుల. 


కుదుళ్ళు 


రకోదకము 


సీతోదకమునందు వలెనే, 
ఇందును, ఉత్తేజకములగు లోహ 
ధాతువులుండి, రక్షమునకు ఉత్తేజము 
గలిగించును. మూౌంద్యముగనుండు 
జీర్ణాశయమునకు ఇది చాలామంచిది, 
జీర్ణాశయము ఉ[ద్రేకించి యున్నపుడు, 
దూమఘోదకము మంచిది. రక్తము | 
క్షీణించి, సాలిపోయినవారికి, ఈ 
యుదకము చాల (ప్రయోజనకరమైనది. 
రక్త ప్రసారము బాగుగలేని 
భాగములను, ఈ నీటితో మర్దన 
చేయుటవలన చాలా మెలు గలుగును. | 


వెం (టుక లు రాలకుండ 


గోరింటపూలు, ఆకులు 
దంచి రసంతీసి కొబ్బరినూనెతో కాచి, 


వడ పోసుకొని ఆ నూనెను తలకు 


రాసుకొంటూ వుంటే వెం(ట్రుకల 
గలట్రిపడి వూడిపోవటం 
ఆగిపోతుంది. క్రమంగా తెల్ల 


వెం[ట్రుకలు కూడా నల్లగా నిగ నిగ 


లాడుతూ అందంగావుంటయ్‌. 
బట్టతలకు 


కానుక పూవుల రసాన్ని 
నూటిమాటికి బట్టతల మీద బాగా 


|రుద్దుతూ వుంటే  వెం(ట్రుకలు 


కావెర్డు 


ప్రతిరోజు పరగడుపున 


ప్రత్తిపూలరసం 10 గ్రా ఆవుసాలలో 


కలుపుకొని వారం రోజుల పాటు 
తాగితే కామెర్లు హరించిపోతయ్‌. 


శ సంవత్స ర సంచిక 


. 


శో I 7. rag | 
చిత్త విభమ కారణం ! 
ఆతః పయత్మాత్‌ జ్ఞాతవ్హం ! 
తత్త జ్ఞాత తత్త్వ మాత్మనః 


అర్థము : శబ్ద జాలములతో 
కూడిన శాస్త్రాదులకు అంతు లేదు. అదొక 
మవోరణ్యము. అందులో వడితే 
మతిపోతుందే కాని దారి దొరకదు. గాన 
తత్తజ్ఞుడైన గురువును సంపాదించి ఆత్మ | 
తత్వమును వ్రయత్నమవూర్వకముగా 
తెలిసికొని తరించవలెను. 


Wy ఇ 


నంఖాలలో గాక కష్టాలలో 
వున్నవ్నుడే మునుమ్ముని గుణగణాలు 


, సమభావం 

J 

, - ౫. సత్మవాణి 
అ pf 

ir 


ఎెల్లడముతాయి. 


పొండవులు అరణ్యవానంలో 
వుండగా ఒకనాడు మండుటెంశ్లలో 
వయాణం చేన్త్నున్నారు. దావాంతో 
* మంచినీటికై తపన చెందారు. చెట్టెక్కి 
. చూడగా దూరంగా ఒక నరోవరం 
Yr కనిపించింది. 


పొతతో నీరు తేవడానికై 
క. గుకులుడచటికి వెళ్ళాడు. డక యక్షుడు 
“ అద్యశ్యంగా వుండి తాను అడిగే ప్రశ్చలకు 
Y , జవాబులిచ్చి ఆ తరువాతనే నీటిని 
 తాకమని హెచ్చరించాడు. యక్షుని 
మాటలు ఖాతరు చేంయుకుండా 
౫ నకులుడు నీటిని తాకి పడిపోయి పాణం 
. వదిలాడు. 


ఇలాగే నీటికొరకు అచటికి వచ్చి 
 యక్తుని పశ్చలకు జవాబులివ్వకుండా 


భీముడు గూడా ఆ సరోవరం వద్దనే 
మరణించారు. 


తుదకు ధర్మరాజు అచటికి వెళ్ళాడు. 


తాను దాహంతో ఎంత బాధపడుతున్నా 


నిగహించుకొని జలమును ముట్టు 
కోకుండా యక్షుడడిగిన అనేక పశ్చలకు 
విజ్ఞతతో సమాధానాలిచ్చాడు. 


అప్పుడు యక్షుడు “ ధర్మరాజా ! 
నీవిథ్లిన జవాబులకు నంతసించాను. 
అందుచేత నేను నీకొక 
వరమివ్యదలచాను. నీ తమ్ములలో 
బవరిథనైనా ఒక్కరిని బతికించగలను. 
ఎవరు కావలెనో కోరుకో ! ” అని అన్నాడు. 


అందుకు భర్మరాజు “ నా నల్ల్హురు 
మ్ముళ్లలో శ్యామ వర్ణము గలవాడును, 
ఎజ్టని కన్నులు గలవాడును అగు 
నకులుని బతికింపుము"” అని కోరాడు. 


అమ్ముడు యక్షుడాశళ్లర్శముతో 
“భర్మరాజా ! నీకు చాలా ఇమ్మడైన, 
వదివేల ఏనుగంల 
౭5 ముసేనుడంండగా, మీ అందరి 
రక్షణమునకు నరివడుం యుద్ద 
వైపుణ్యముగల అర్జునుడుండగా, వీరిని 
కాదని నకులుని ఏల కోరుచయన్నావు” 


కులఅనతచుగ ల 


అను అడిగాడు. 


అందుకు ధర్మరాజు “* యక్షా ! 
మనుమ్మడు ధర్మమును నశింపజేసిన 
యెడల అది మనుజునే నశింపజేయును. 
దానిని రక్షించినచో నది వానిని నదా 
రక్షించుయుండును. అందుచేత నేను 
ధర్మ మార్గమును విడువను. సమభావం 
అన్ని వరమార్థములకంటే ఉత్తమ 
ధర్మమని నా సమ్మకము. నేను నకులుని 
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ఆందరికి ఆయుర్వేదం - ఆయుర్వేద మానవ్మతక 


నీటిని తాకి సహదేవుడు, అనన 


కోరుకొనుటలో గల కారణమును ౫" 
చెప్పెదను వినుము. 

నూ తండికి కుంతీ, మాట్రీయను క్షీ, 
ఇరువురు భార్యలు, ఆ ఇరువురు గూడా నై” 
వుతవతులుగా నుండవలెనని నా కీ, 
అభి పాయంము. కంంతీ వుతంలలో వ" 
జ్యేష్టుడగు నేను బ్రతికియున్నాను. మాద్రి , 
పుత్తులలో జేష్ణుడగు నకులుడు జీవించి క్ల 
ముండ వలెనని నా 
తల్గులిద్దరిలో నాకు బేధ భావములేదు. ఫో 
కాబట్టి యక్షా ! నకులుని బతికింపుము' క్షీ, 


ఆకాంక్ష, గర x 3 


అన్నాడు. 


ఈ మాటలువిని యతక్తుడం కై 
అబ్బురవడి. “ నీకం శీ, 
అర్థకామాదులకంటిె, సమభావం నందే ఎ 
ఎక్కువ శద్దాసక్తులు గలవు. నీవంటి క్షీ, 
ధర్మాత్ములు అరుదు. కనుక నా వర కై" 
ప్రభావముచే నీ నలుగురు తమ్ములు క్లీ, 
గూడా జీవించెదరు గాక !” అని § 
వరమిచ్చి అద్భశ్వయమైనాడు. , 


రాజా |! 


భారతములో యూ భంట్టము స 
'నమబావము' యెక్క గొవ్షతనాన్ని ఏ 
నిరూపించింది, , 

చ గుమభావాన్ని సాధించటానికి x 
ప్రయత్నించే ఏ మనిషైనా ధర్మరాజులాగా : 
బుంత వివత్మర పరిస్థుతులనుంచైనా : 


అవలీలగా బియటవపడగలడు. ఈ నగ్న కి" 


సత్యాన్ని పతి ఒక్కరు ఆచరించటానికి క్ష | 
ప్రయత్నించాలని భారతీయ సోదలిః 
సోదరులందరిని కోరుకుంటున్నాను, 
గుమభఖావ పార్తిరస్తు | 
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కాయలు కాటీరాలంటే 


కోబ్బరి 


చెట్లకు (పతిరోజూ 
“మరువము, పెసలు, బునుములుి 
పం మూడింటితో తయారైన 


| కషాయాన్ని చల్లారిన తరువాత పోస్తూ 
వుండాలీ. అప్పుడప్పుడు ఈమూడింటి 
| ముద్దను చెట్ల మొదళ్ళకు పట్టించాలి. 
అలా చేసూవుంటే కొబ్బరి చెట్టు బాగా 
ఆరోగ్యంగా పెరిగి ఎక్కువ కాయలు 
కాస్తుంది. యరౌవనాన్ని నిలుపుకొని 
మంచి ఫలితం అందిస్తుంది. 
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ఆంధరికీ ఆయుర్గేదోం 


ముల్లె పూలు ఎ(రగా 
పూం్ళుం౦బే వేచ్చు 

పౌరిజాతం (పగడమల్లెై) చెట్టు 
వేరుకు రం(భంచేసి, ఆరం(ధంలో మల్లె 
తీగను గుచ్చి మట్టి కప్పాలి. రోజూ 
నీళ్ళపోస్తూవుంటే, పారిజాతంతో 
పాటు మల్లెచెట్టుకూడా కలిసిపోయి 
పెరుగుతుంది. తరువాత భూమిని తబ్య 


మల్లెవేరును, పారిజాతం నుంచి 
వేరుచేసి, విడిగా పాతిపెడితే, 
కొద్దిరోజుల్లోనే,  తెల్లమల్లై చెట్టు, 


ఎ(రమల్లెపూలు పూస్తుంది. మంచి 
సువాసన కూడా కలిగి వుంటుంది. 
అంతేగాకుండ ఏవచెట్లు విత్తనాలనైనా 
పాతి వాటికి ఏరంగునీళ్ళు పోస్తామో 
ఆ రంగుపూలే పూస్తయ్‌ం. 


ఒకే చెట్టుకు 


రెండు రకాల కాయలేంలు 


మునగ చెట్టుకు కాసీన మునగ 
కాయలు చెట్టుమీదే పండి ఎండిన 
తరువాత వాటిని సేకరించాలి. 
ఆకాయల్ని సగం విప్పదీసి, అందులోని 
మునగ గింజల్ని తీసివేసి వాటి స్థానంలో 
కాకర గింజల్ని పెట్టి, దారంతో కాయను 
గట్టిగా చుట్టి _భూమిలోపాలాలి. 
కొన్నాళ్ళకు చెట్టు మొలుస్తుంది. ఆ 
చెట్టుకు ఒకవెపు మునగకాయలు, 
మరోవైపు కాకారకాయలు పుడతయ్‌ 
చూడటానికి ఎంతో విచితరా, 
వినూత్నంగా వుంటుంది, 


విత్తనాలు లోని కాయలు 


కాయో లంటే 
వంకాయ, గుమ్మడికాయ పాట్ల 
మొదలైన చెట్ల విత్తనాల్ని “వసా 
(దినుసు) రసంలో నానబెట్టి, | 
భరామిలో పాతిపెట్టాలి. చెట్లు 


మొలిశచేవరకు (పతిరోజా “వసి నీళ్ళను 
పాదుల్ళొ పోయాలి. ఇలా (క్రమం | 
తప్పకుండ చేస్తూ వుంటే చెట్టు. 
ఆరోగ్యంగా పెరిగి, గింజలు లేచి 


పెద్ద కాయలు కాస్తయ్‌. 
వాసనలేని పూవులకు వుంచి 
సువాసన తె ప్పి ౦చవోచ్చు 


కొన్ని పూలు ఎంతో 
వుంటయ్‌. కానీ వాటికి సువాసన 
వుండదు. 


అందంగా 


అలాంటి పూలచెట్టుకు, | 
(పతీరో జూ “చెంగల్వకోషు ఆకుప(తె, * 
సారాయి, తుంగముస్తలు, తగిరస్క 
వట్టి వేళ్ళు మొదలైన ఓషధుల చూర్చాన్ని 
నీళ్ళలో కలిపి ఆ నీళ్ళను చెట్ల 
పాదుల్లోపోస్తూ వుంటే (క్రమంగా ఆ 
చెట్లకు పూచే పూలకు అద్భుతమైన 
సుగంధం అబ్బుతుంది. ఒక నెలవరకు 
పూల సువాసనలు గుంబాళిసూనే 
వుంటలట్‌ం. 


రావిచెట్టు బెరడు ముక్కని మంచి 
నీళ్ళతో సాది, ఆ గంధాన్ని నోట్లూ | 


పూతవున్నచోట రాస్తూవుంటే, రెండు 


మూడు పూతలకే, నోటి పూత 
మాయమై పోతుంది. 
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డాయర. తః రోగనివారణ శాత అ 
విజయ లేబొరేటరీ - 16 /710- ఎ, ఇందిరాఖీనన్‌ రో 


డ్‌ నెలూరు. 
క్ని 


నూర్మోధయానికి ముందే నిద 


ఫ్లో లేవండి. నూర్మాన్తమయానికి ముందు 


గుదపోకండి. అంటే వగటిమాట నిద 


” ఆరోగ్యానికి మంచిదికాదని అరం. 
నిదలేవడానికి ముందు మీకు తెల్లవారు 
 రయూమున మెలుకువ వచ్చినప్ముడం 
 రాతంతా రాగి చెంబులో నిల్వవుంచిన 


మంచి నీళ్ళు నాలుగు గ్లానులు 


ప పరగడుపున తాగండి. దాని వలన మీకు 
తెల్లవారిన తర్శ్యాత నంఖువిరేఛచనం 


జ నిలబడి నాలంగెదం 
 గంండెలనిండా ఊవిరివీల్బుకొని 
నిదానంగా వదిలిపెట్టండి.నువ్వులనూనె 
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చ అవుతుంది, 


'సమస్త వ్యారివర్థకం మల 
బద కం' అగు నానుడి 
qm - 
గుర్తుంచుకోండి. నిదలేనూనే మీ 
మనస్సులో మీ ఇష్టదైవాన్ని ఒక్క నిముషం 


నదా 


సెవు న్మరించుకోండి. ఆ రోజంతా 


బాగుండాలని కోరుకోండి. నిద్రలేచిన 
తర్వాత మీ కుటుంబ నభ్య్బ్యాలకం 
'గుడ్‌మార్నింగ్‌' చెప్పండి. తర్వాత లేచి 
సారు మీ 


'ఆయిల్‌ వుల్లింగ్‌' పాక్షీను చేన్నూ మీ 


ఇంట్లోనే అటు ఇటు నడున్తూ పేపరు 


చదువుకోండి. భూమ్యాకర్షణ శక్తి వలన 


ఇ. మీ పెద్ద పేవులలో కదలికలు మెదలై మీకు 
* నంఖవిరేచనం అవుతుంది. నూర్యో 


జ eg 
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దయానికి ముందే మీ కాలకృత్యాలను 
తీర్చుకోండి. తర్వాత మీ ముఖాన్ని చల్లని 
నీటితో బాగా కడుక్కోండి. ఆ తర్యాత 
మీ అరిచేతులకు, అరికాళ్ళకు 5 
నిమిషాలసేవు ఒత్తిడి (ఆక్యు ప్రెజర్‌) 
కల్లించండి) తద్వారా మీ రక్త పసరణ 
వ్యవస్థ మరియు నాడీవ్యవస్థ చురుగ్గా 
పనిచేస్తాయి. పరగడుపున కాఫీ, టీలు 
తాగవద్దు. ఆ తర్వాత కూళీ కడువుతో 
యెగా, ప్రాణాయామం పాళ్సీ నం 
చెయ్యండి. 'శీర్నాననం' నర్వరలోగ 
నివారిణి. ఆ తర్వాత “ఉమవఃపానం' 


సేవించండి. తర్వాత వాకింగ్‌ /జాగింగ్‌/ 
సైక్సింగ్‌/రైడింగ్‌ చేయండి. ఏ 


వయన్యువాళ్ళు ఆ వయన్నుకు తగ్గ 
వ్యాయామాలే చేయాలి నుమా ! 
ఉద ౦రంంచమూట గుడేక 
వ్యాయధరామాలలోకి ఉత్తమమైనది. 
నూర్మనమస్క్మారాలు' చేయండి. 
బుందుకంటే “ఆరోగ్యం భాస్కరాధీనం' 
కాబట్టి. పతిరోజూ వరగడువున పది 
'తంలన్‌ీ' ఆకులు తినండి. తర్వాత 
శుభ్రంగా దంత ధావనం గావించి, గోరు 
వెచ్చని నీటితో ఒళ్ళంతా మెత్తటి బష్‌తో 
బాగా రంది కొని శంబ్ర్లంగా 
స్నానమాచరించండి. తర్వాత మీకు 


అన్ని 


వీలైనంతసేపు ధ్యానం ప్రాక్టీసు చెయ్యండి. క్ల" 
బ్రేక్‌ఫాస్ట్‌ బాగా తినండి. నూనె తక్కువగా ఏ2 
ఉండే లేడా అసలు నూనేలేని అల్హాహారం # 
తీనుకోండి, బెక్‌ఫాన్ట్‌కు బదులుగా : 
పచ్చికాయ గూరలు, సలారగ్స్‌ మొలకెత్తే క్రీ 


వితశాలు తీసుకొనవచ్చును. కాపీ, టీలు ౫ 


లుక్కు వగా తాగవటు. బెందుకంటే ఇవి . 
రెండు 'స్టో పాయిజన్లే'! రోజుకి రెండు, ; 


మూడు కవ్నలు కాఫీగాని, టీ గాని 1, 


తాగవచ్చును. ఉదయం ఒక కప్పు కాఫీ న* 
టిఫిన్‌ తిన్న తర్వాత తాగండి. మధ్య ల్లీ, 
మథ్యలో చిరుతిళ్ళు తినకండి. కాఫీ, టీలు క్షీ* 
అసలు తాగవద్దు. దాహం వేసినప్పుడు 9 
మీకు ఏద్దెన f 
మంచినీళ్ళుగాని లేదా మజ్జిగగాని ప్రి 
తాగండి. నీటిని మించిన పానీయం ఈ క్ల, 
స్యుష్టియుందం మరొకటిలేదు. నీరు a 
సర్వరోగ నివారిణి. మజ్జిగ అమృతంతో ఫై 
నమానం. వ్రతిరోజూ మీరు నిర్లీత క్షీ 
సమయానికే భోంచెయ్యండి. బాగా ఆకలి 3 : 
వేసినప్నడే అన్నం తినండి. మధ్యాహ్నం : 
బాగా భోంచెయ్సండి. రాత్రిళ్ళు చాలా . 
మంతంగా ఆవోరం తీనంకోండి. | 
ఎందుకంటే - “ఏక భుక్తం-మహాయోగి! J 
ద్విభంక్రం - మవాోభోగి !తభంకం | 
మహారోగి” ఆహారాన్ని బాగా నమిలి క్ల 
తినండి. అన్ని రకాల ఆహార పదార్లాలను వ 0 
తీనుకోండి. “మాంసాహారం కన్నా ఫ్లో 
-శాఖాహారం మిన్న"! “శాఖాహారం కన్నా : | 
- సాత్తికాహారం మరీ మిన్న”! మనం ౩ 
తీనుకునే ఆహారం మన ఆరోగ్యానికి : 


తాగాలనివి స్తే క్ష, 


మేలు చేసేదిగా ఉండాలి గాని మన ౪ 


ఆరోగా న్ని హ హరించేసేదిగా ఉండకూడదు. క 


ఆందరికే ఆయుర్వేదం - ఆయుర్వేద మానవ త్రక 


ALRNet, 
* అలానే మనం చిన్నప్పటినుంచే మంచి 
ఆహారవుటలవాట్లను అలవర్ప్షుకోవాలి, 
మునం తీనుకరనే ఆహారం 8౦0% 
కారగుణం కలదిగానూ, 20% ఆమ్హగుణం 
కలఅదిగానూ ఉండాలి. మాంసాహారం 
మన ఆరోగ్మానికి మంచిదికాదం. 
ఎందుకంటే అది ఆమ్లగుణం కలది. అది 
త్యరగా జీర్ణంకాదు. మాంసాహారంలో 
ఒక్క చేపలు మాతం మన ఆరోగ్యానికి 
; మేలు చేస్తయ్‌. మనల్లి గుండె జబ్బులకు 
" గురికాకుండా కాపాడుతాయి. మనం 
' తీసుకునే ఆహారం సత్వగుణం కలదిగా 
ఏ2 ఉండాలి. పిండి పదాత్ల్డాలు, పాలు, పండ్లు 
౫ కాయకూరలు, ఆకుకూరలు యొు॥ నత్వే 
| గుణం కలవే ! ఇవి మన ఆరోగ్యాన్ని 
y కాపాడుతాయి. రజోగుణం, తమోగుణం 
' కల ఆహారపదార్త్లాలను తీనుకోకండి. 
కాఫీ, టీలు మసాలాలు, మాంసాహారం 
“ మొ॥ తమోరజోగుణం కలవే ! ఇవి మన 


* శ, ఆరోగ్యాన్ని హరించివేన్తయ్‌. మాంసా 


ప” హారం మీ జీవితకాలాన్ని తగ్గిస్తుంది. 


ee: పోటినులు, కొవ్వు శాతం తక్కువగా ఉన్న 


క ఆవనోరాన్ని తీనుకోండి. బాగా పిండి 


5 ఆహారాన్ని తీసుకోండి. మీ ఆహారంలో 
కాంయరయుగూరలు, ఆకు కూరలు బాగా 
, ఉండేట్టు జాగ్రత్స వహించండి. 
అఐందంకంటే వీటి ద్వారా మనకం 
కావలనినంత వీచు వదార్హం 
లభ్యమవుతుంది. కీయ పదార్థం బాగా 
౪ ఉన్న ఆహారాన్ని మనం తీనుకుంటే 
మనకు మలబడ్డకం అనేది ఉండదు. 
J అదియును గాక పీచు పదార్థం మన 
పేవులలోని విషరసాయనాలను తనలో 
1. ఐలీనం చేసుకొని బయటికి పంపిస్తుంది. 
( పెద్ద ప్రేవుల్లో క్యాన్సర్‌ కూడా రాదు. 
ఆయాకాలాలలో దొరికేపండ్ను బాగా 
గ, తినండి. ఎందుకంటే పండ్లలో 'యాంటీ 
అ ఆక్షిడెంట్లు' ఎక్కువగా ఉంటాయి. ఇవి 
4 'ఫ్రీరాడికల్స్‌'ను నాశనం చేసి మనల్షి 
మ 


స కూరను వడకుండా రక్షిస్తాయి, 
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prepa 


i బదార్డం, కూరా క్‌ చు పదార్థం ఉగ్న్షే 
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మనం కిడుకునే ఆహారం మన a గ్మాన్ని 
నిర్దేశిన్ముంది. 70% జబ్బులు మన 
జీర్ణవ్యవస్థకు సంబంధించినవే! బాగా 
రంణచికరఠరంగా ఉన్న ఆపవోరాన్ని 
తీనంకోవద్న్దు. ఎంటధుకంటోే ఇది 
అనారోగ్యానికి దారితీన్తుంది. కాబట్టి 
చక్కెర, స్వీట్లు తగ్గించండి. ఉప్పు మీ 
ఆహారంలో ఎక్కువైతే మీ ఆరోగ్యానికి 
ముప్పే! బాగా తిని కూర్ల్టోకండి. తక్కువ 
తినండి. ఎక్కువ పనిచెయ్సుండి. నూనె 
వాడకాన్ని బాగా తగ్గించి నీళ్ళు బాగా 
తాగండి. కడంవునిండా ఎవ్వడరా 
తినకండి. మన అన్నకోశాన్ని సగభాగం 
ఘనపదార్థంతోనూ, మిగత సగభాగాన్ని 
దవ పదార్థం, వాయు పదార్థంతోనూ 
నింపండి. తక్కువ భుజించు - ఎక్కువ 
కాలం జీవించు. ఆకలితో కొద్దిమందే 
నమురణిస్మారు. అతిగా తినడంవల్ల 
వేలాదిమంది మరణిస్తారు. అధిక 
బరువు-అనారోగ్య్మానికి నెలవు! మీరు 
ఉండనలనిన బరువుకన్నా కాౌన్ర 
తక్కువగా ఉండేట్లు జాగత్త వహించండి. 
అతిగా తినడంవల్ల Par మృత్యువుకు 
అతి దగ్గరగా వెడుతున్నట్లే! మితిమీరి 
తినడం తగదు. మజ్జిగ, పెరుగు మీ 
ఆహారంలో తష్టని సరిగా ఉండేట్లు జాగ్రత్త 
వహించండి. సాయంతం పూట పిడికెడు 
మొలకెత్తే శెనగలు, పెనలు, నజ్జలు 
తినండి. బజ్జీలు, బోండాలు, జిస్కట్లు, 
కేకులు, స్వీట్లకు దూరంగా ఉండండి. ఒక 
కప్ను టీ సేవించండి. ఇది గుండెజబ్బులు 
రాకుండా కాపాడుతుంది. తియ్యటి 
పానీయాలు, కూల్‌డింక్స్‌, ఐస్‌కీమ్‌ జోలికి 
పోకండి. మీరు బోండాలకు బదులు 
రోజుకో కొబ్బరిబోండాం తీనుకుంటే 
మీరు నిత్యనూతన యవ్వనవంతులుగా 
ఉంటారు. ధూమహపాగుం, నుద్మ్యపానాలకు 
దూరంగా ఉండండి. గుండెకు గిట్టని 
ఆకు పొగాకు దాని జోలికి పోకం, 
వక్కపొడి ఒక్కటే ఎప్పడూ నమలకండి. 
జర్తా st UR ఖ్‌ యు సాలాలు, 
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పాన్‌పరాగ్‌లు, గుట్కాలకు అలవాటు " 
పడకండి. దుర్వ్కసనాలకులోను కాకండి, , 
ఎయిక్స్‌ను కొని తెచ్చుకోకండి. మీమీ $ 
వనులను వీలైనంత త్వరగా ల్లీ, 
ముగించుకొని ఇళ్ళకు చేరండి. మీ ly 
జడలను చక్కటి భావి భారతపౌరులుగా క్ల 
తీర్షిదిద్దండి. సాయంతంపూట తేలికపాటి K 
వ్యాయామాలు చేయండి. ఆ తర్వాత వ : 
గోరువెచ్చని నీటితో శుబ్రంగా | 
స్మానమాభబరించండి. ధ్యానం చెయ్యండి. - 
రాత్రిళ్ళు మితంగా భోంచెయ్య్మండి. ప 
కౌషధం-మితం! అనుపానం-పరిమితం!! &ః 
ఆహారమే జౌషదం! జౌషథమే ఆహారం! ఫై" 
ఉపవాసం దివ్యౌషదం! పక్షానికోసారి క్ల 
ఏకాదశిరోజున ఒకరోజంతా ఉపవాసం ౪ 
ఉండండి ఉవేవానం రకాలు - న 
1. నిర్ణలోపవాసం 2. జలోపవాసం ౩. క్షీ 
దవోవవానం 4. రసోవవానం 5. ఇ 
కీరోపవానం. ఉపవానం వలన మన ప 
జీర్ణవ్యవస్థకు కాస్త విశ్రాంతి లభిస్తుంది. 3? 
మనరోగ నిరోధక శక్తి పెరుగుతుంది. శ, 
ఊబకాయం తగ్గుతుంది. రాత్రిళ్ళు మీరు § 
పడుకునేదానికి రెండు గంటల ముందే క" 
భోంచెయ్సండి. భోజనం చేసిన వెంటనే z | 
నిదపోకండి. భోజనానంతరం శుభ్రంగా కః 
పళ్ళితోముకుంటూ మీ ఇంట్లోనే అటు ¥ 
ఇటు నడవండి. వయస్సు పెరిగేకొలదీ క్షీ 
మీరు తీసుకునే ఆహారం తగ్గించండి. | 
మంచి పుస్తకాలను చదవటం అలవాటు క్ష, 
చేనుకోండి. పెళ్ళయేర్యేంతవరకు క 
బ్రహ్మచర్యం పాటించండి. పెళ్ళి అయిన క్ష 
తర్వాత కూడా కేవలం మీ జీవిత ౪ 
భాగస్వామితోనే దాంవత్మ నుఖుంలో క! 
పాలోోండి. ఆనందమయ జీవితాన్ని కీ 
గడవండి. మీ ఇంట్లోని కంటుంబ వ్ల 
నభ్యులకు గుడ్‌నైట్‌ చెప్పి సుఖంగా క్ల 
నిదపోండి *& J 


ఆరోగ్మమే మవోభాగ్యం! 
డా॥। యం. పెంచల రెడ్డి, 
యం .డి. డి.సి.పి, 
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యూనవులకు 0) (గహం 18. గుండెరోగాలు ఇఐ శం|క | 
ee వ (గహ ప్రభావం వల్ల ఏర్పడుతయ్‌. 
ణుంది? 
ల్లు అ) వ్యాళ -ి "48, బుడ్డ ఇది బుధ(గహం వల్ల 
1. ట్లెఫాయిడ్‌ దీనిని "సన్నిపాత ఏర్పడుతుంది, 


జ్యరం అంటారు, ఇది గురు - బుధ 


20. హెర్నియా దీనిని బుడ్డ గిలక 
(గహోల సంబంధం వల్ల వస్తుంది. 


అంటారు. ఇది బుధ గ్రహ (ప్రభావం వల్ల | 


2. జాండీస్‌ దీనిని కావెంర్ల కలుగుతుంది. 


అంటారు. ఇది గురు - శుక్ర, (గపోల 


a 21. భయంంకర చర్మ వ్యాధులు 
సంబంధం వల్ల వస్తుంది. 11. ఉన్నాదం ఇది, మి కేతువు శుక్ర, చంద (గపోల 
3. డయాబెటిక్‌ దీనినిమధుమేహ రవి-కుజుడు శని కలయిక వల్ల వస్తుంది (సిభౌవ౦ వల్ల కలుగుతయ్‌. 


వ్యాథి అంటారు. ఇది గంరు-బుధ ఇది హ్‌ దంతరోగాలు ఇఎ గంరం శని 


12, ధనంర్వ్యాతం౦ i రక్‌ 
( అవి బల్లు నెను రఐ-కుజొడం శని, కొలంరుక వల్లో ( " 


14. రాచ పుండు ఇది రవి (గహం వస్తుంది. 23. చెవుడు ఇది శని(|గహ 
! వల్ల వస్తుంది. ప్రభావం వల్ల కలుగుతుంది. 


rx 


13. పక్షవాతము ఇది శని (గహ | 
5. మలేరియా ఇది శని గ్రహం ప్రభావం వల్ల వస్తుంది. '24. తలనొప్పి ఇదీ, కుజుడం, ' 


: రాహువు (గపోల [పభావం వల DY 
వల్ల .వస్తుళటి అగ్న:బ్యరాలికు శని 14. కుంటితనం ఇది శని (గహ A FTO 


| (గహమే కారణం, ee వస్తుంది. 
(పభావం౦ వల్ల కలుగంతుంది. అన్ని 
6. ఆతిసారము ఈ వ్యాధి రకాల వాతాలకు శని (గహ (పభావమే 25. ఉబ్బురోగాలు ఇవి కేతువు (గబా 


కుజుడు, బుధుడు, శని కేతంవు కారణం ప్రభావం వల్ల కలుగుతుంది. 
| వెుదల్లెన గ్రహ సంబంధాల వల్ల 


15. మూగతనం ఇది, బుధ, కేతు 26. క్యాన్సర్‌ ఈ ఏక్కతవ్యా ధి, 
వస్తుంది, 


(గపోల (ప్రభావం వల్ల వస్తుంది రవి, కుజ, (గప (పభావాల వేల్లి 


వస్తుంది 
16. గౌట్‌ దీనిని వాత రక్తవ్యాధి 2 


అంటారు. ఇది రవి శంక్ర (గపోల 27. స్త్రీల తెల్లబట్ట ఇది కుజాడం, | 
| 8. అజీర్ణ వ్యాధి ఇది శని (గహ (ప్రభావంవల్ల వేస్తుంది. శుక్రుడు (గపోల ప్రభావం వల్ల వస్తుంది | 
ప్రభావం వల్ల వస్తుంది. 


7. మొలల వ్యాధి ఇది, కుజ-రాపహు 
(గహల సంబంధంవల్ల వస్తుంది. 


17. శరాల-నొప్పి ఇవి, శని, కుజ 28. స్త్రీల ఎర్రబట్ట ఇది రవి, | 
9. క్షయ ఇది శుక్ర (గహ పైభావంవల్ల రాహు (గపోల (పభావం వల్ల కుజుడు (గపోల వల్ల వస్తుంది 


3 కలుగుతయ్‌ం 
వస్తుంది 29. గొడ్రాలితనం ఇది, కుజ శని, 


బుధ, శం|క (గపోల కలంరుక వల్ల 
వస్తుంది. 


10. ఉబ్బసం శని- బుధుడం, 
కేతువు గపోల ప్రభావం వల్ల వస్తుంది 
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మానవలోకానికి అత్యంత ఆశ్వర్యాన్ని 

కలిగించే ఇంద్రజాల, మహం|[దజాల 

తంత్రాలను, పరమేశ్వరుడైన శంకరుడు 
దతా|తేయుడికి బోధించాడు, 


ఊడంగతేలం —_ ఆశ్చర్యాల 


ఆలవాలం 


ఆరుద్రకార్తెలో కిందరాలిన ఊడుగు 
ఏత్తనాలు పైకి ఎగిరి చెట్టుకొమ్మలకు 
| అతుక్కుంటట్‌ం. అలా పైకి లె చిన 
విత్తనాలను సేకరించి ఆ విత్తనా లనుంచి 
నరానె తియ్యాలి. ఆనరానె అనేక 
ఇం|[దజాల ఐద్యలకు (పథాన వస్తువుగా 
ఉపకరిస్తుంది. 


అప్పటి కప్పుడే చెట్లు మొలిపించటం 


ఊడుగుతెలంలో మామిడి టెంకెను 
నలబభ్లె రోజులపాటు నానబెలట్టొ & 
టెంకెనం భరామిలోపాతి వెంత్త టి 


) 
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ఆయురే (ద మూలికా 


S ఆందోరిక్‌ ఆయుర్భేధం _ సోంటోత్స రో సోంచిక' 


తం తాలు 


మట్టి పోసి, పైన నీరు పోయాలి. ఆ 
మరుక్షణమే టె ంకెనుంచి, మామిడి 


చెట్టు పూవులతో కాటంలతో 
పుడుతుంది. 


అలాగే ఊడంగనూనెలో తావంర 
గింజుల్సి నానబెట్టి ఆ గింజల్ని చెరువులో 
చల్లితే, చల్లిన మరుక్షణమే తామర 
ముక్కలు, ఆకులతో పూవులతో పుల్లు 
కొచ్చి మనకు కనువఏందు చేస్తుంది. 


అదేవిధంగా ఊడుగ నరానెలో, ఏ 
ఏత్తనాలనైనా చానటిె ట్ట, ఆయా చెట్టు 
వేయక్కలం లతలు, పండ్లు పూలు 


ఫలింపచేయవచ్చు. 


సూర్యుడం కనిపస్తాడం 


వరాదీపలం గింజలనంంచి తీపిన 

నూనెను ఒక చిలుము లేని రాగి పాత్ర 

లోపల చంట్టూరా పూసి, ఆరిన 

తరువాత మధ్యాహ్నం ఎండలో ఆ 

పాత్రను పెట్టి, అందులోకి చూస్తే 

ర ధమెకి, వెళ్ళే సూర్య భగవానుడు 
కనిపిస్తాడు, 


పగలే నక్షత్రాలు చూడటం 


'ఆళ్ళు” అనే ధాన్యం తెచ్చి దానిపై పొట్టు 
తీసి ఆ పాట్టుని తెల్లటి పత్తిలో బాగా 

కలిపి ఆ పత్తిని వత్తి చేసి ఆ వత్తిని | 
నువ్యుల నూనెలో వేసి వెలిగించాలి. ఆ 

మంటకు ఓక రాగి పళ్ళేన్ని ఆనించి, మసి | 
పట్టించాలి. ఆ మసిని తీసి అందులో 
ఆవునె ౦య్య కలిపి కాటుక లాగా 
తయారుచేసి ఆ కాటుకని కళ్ళకు! 
పెట్టుకుంటే, పట్టపగలే నక్షత్రాలు 
కనిపిసయ్‌. 


12 రోజుల ఆకలి కాకుండ 


తామర గింజల్ని వేంకపాలతో బాగా 
మరనచేసి తరువాత ఆవుపాలు, 
నెయ్యిక లిపి పాయసంగా వండి ఒకసారి ' 
తినగలిగినంత తింటే 12 రోజుల వరకు 

ఆక లీకాదు. 


oh 
p> 
ళా 


పాప 


(పతి జీవుని శరీరము, భూమి, 


జలము, అగ్ని, వాయువు ఆకాశము 


అను పంచభూతములచే ఏర్పడి 


|సూర్య చందద్రులచే పోషింసబడి పుణ్య 
|సాప కర్మఫల అనుభ నానంతరము 


జీవాత్మ పరమాత్మ యందు 
లీనమవుతుంది. అంటే అర్థం (ప్రత 
జీవుడు పుట్టినప్పటి నుంచి, తన జీవన 
యాత్ర సాగించ్చుటకు సంచ 
బూతములు, సూర్య చంద్రుల 
సహాయము ఎంతయో అవసరము. 
కొస్కి ఇవి స్థూల శరీర పోషణకు 
మాత్రమే సహాయ పడును. 
ఎనిమిదవది అయిన జీవాత్మ పుణ్య 


విమోచనము పొందిన వెంటనే సూక్షు 
కారణ శరీరములు నశించి ఆ 
పరమాత్మ యందు లీనమై జనన 
మరణ చక్రము నుండి విడివడి 


| మోక్షము సాధిస్తుంది. 


శుద్దమైన బౌషధులు పంచ 
మహాభూత జన్యములు వాటివలన 
స్థూల శరీరమునకు మాత్రమే పుష్టి, 


| ఆరోగ్యము కలుగుతుంది. “శరీర 
| మాద్యంఖలు ధర్మ సాధనంి' అని 


కర్మ ఆవరణముల నుండ. 


సమస 


2 వ్యాథులక్తు- 


మం|కతమే మహాజాషధం 


వైద్యపండిత 
డా॥ ముదిగొండ శంకర శాస్త్రి) 


పెద్దలచే చెప్పబడింది. ఆరోగ్యము 


అంటే రోగము లేకుండ ఉండుట. 
ఇది ప్రతినిత్యము దినచర్య, రాత్రి 
చర్య, బుతు చర్య, అను స్వస్టవృత్తి 
నయునుములు ఆచరించుట నలన 
మాథత్రమే సాధ్యము. 

ఆయుర్వేద  శ్వాస్త్రములో 
ఆయువు అంటే శరీర, ఇం(దియ, 
మనస్సు, ఆత్మల యొక్క నిత్య 
సంబంధము అని అర్థం. బోషధుల 
వలన శరీరము, పంచ 
జ్ఞానేంద్రియములు, పంచ కర్మేం(ద్రి 
యుములు, బాహ్యా మనస్సులకు 
మాథ్రమే తుష్టి, పుస్త లభిస్తుంది. అవి 
అనారోగ్యకరమైనపుడు రోగము 
జనిస్తుంది. అంటే ఆయువు సాధించా 
లంటే ఆత్మ, అంతరిం|(ద్రియ 
నునశ్ళుద్ది, శరీర ఇం|(ద్రియ నునస్సు 
లతో ఆత్మయొక్క నిత్య నిరంతర 
అత్యానశ్యకరం. అది 
సాధించాలంటే సద్ద్లురు ప్రసాదిత నిత్య 
మంత్ర జప అనుస్థానం అవసరం. 


సంబంధం 


ఆంధోరక్‌ ఆయరుకోదం గక సెంవశర రో సంచిక 


నుననాత్‌త్రాయతే ఇతిమంత్రః 
అనగా నిత్యము జపించుట ద్వారా. 
జీవులను రక్షించునది నముంటత్రము. 


పై అష్టమూర్తి డస్వరూసమైన 
శివలింగము జీవన సాధకము కావున 
ప్రతినిత్యము ఆ అష్ట మూర్తులను 
కృతజతా భావంతో పూజిస్తు వారిని 
నిత్యము నిరంతరము జపించుటయమే 


దీర ఆయు రారోగ్యములకు 

మనశ్శాంతికి ఏకైక సాధనము. కానీ 
మంత్రి జపము నలన ఆ భగవంతుడు 
ఏదో ఇస్తాడు అనుకోవటం | 
పారపాటు,. నీలో ఉన్న జీవాత్మని 
తెలుసుకుని నఇత్వము దానిని బాహ్యా 
అభ్యంతర రూపమున లింగ 
రూపముగనొ, ఇతర దేవతా రూపము | 


గనో పూజించి" జపసానుస్థాగము | 
చేయుట వలన శరీరమందలి చర్మ, 
రక్త, నూంస్క, మేధో అస్తి, దాతు 
సంబంధమైన అన్ని వ్యాధులు 
నినృత్తియై దీర్జాయువునకు అది 
మొదటే మెట్ల్టవుతుంది. పూర్వం 
దీరాయువు సాధన, మోక్ష సాధన 
కొరకు కోరుకొనే వారు, కానీ, ఈ 
రోజు తమ స్వార్థం కోసం కోరికలు 
eee | 
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కాబట్ల (ప్రస్తుతం రోజురోజుకి 
మితి మీరుతున్న విదేశీ సంస్క్ర్కతి, 
(ప్రభావానికే తట్టుకుని నిత్యము 
మనశ్శాంతిని, దీర్జాయువు నొసగే ఆ 
| అష్టమూర్తి పూజ చేయుట ఒకటియే 
శరణ్యము. ఇదినా అనుభవము, 
నవవిధభక్తి మార్గమున పూజించుటకు 
| కుల నుత వరలింగ బేధము పాటించ 
అవసరము లేదు. యము నియ మాది 
నిషట్కుసాధకులు జ్ఞాన యోగ 
మార్గమున భగవదర్భన డ శీ(ఘ 
ఫలమునకై చేయనచ్చును.. నిర్మలమైన 
నునస్సు భక్తి, శ్రద్దలు త్రికరణ శుద్ది 
భగవంతునికై ఆక్రందన (ఆర్తి) 
మా(త్రమే సరైన ఫలదాయకము. 

మం |త్రయ్ముక్తంగ పరిశుద్దమైన 
బొషధ ఆహార విహారములను, నిత్వ 
మంత్ర అనుష్టాత, అష 
| పుష్పుయుతుడు, తన చేతితో సేవిస్తే 


ఏ రోగం నయం కాదు? బాషధం 
శరీమునకు మంచి ఫలము 
నీయవలెనేకాని, చెడు ఫలితముల 
నియ కూడదు. శరీరము ఎటువంటిీ 
తరుణ,  దీర్హరోగ నిలయము 


కాకూడదు. అది బాధిత బౌషధముని 
చెపుబడుతుంది. మంచి బజొషధం 
స్వస్థునకు మంచి ఆరోగ్యమును, 
ఆయుసషును వృద్ది చెందిస్తుంది. 
రోగికి రోగనివారణ చేసి 
శరీరమునందు రోగనిరోధక శక్తిని 
పెంచుతుంది. అందుకే పెద్దలు 
“శరీరం జర్హరీభూతేవ్యాధి (గస్థకలేబరే 
బాషధం జాహ్నవీతోయం వైద్యో 
నారాయణో హరిః? అని చెప్పటం 
లోకవిది తమేకదా! అందునలన ప్రతి 
జీవి భక్తి, జ్ఞాన యోగమార్గములకాని, 
భక్తి జ్ఞానయోగ _ సంపుటియైన 
శివయోగ ఆచరణము ద్వారా కాని ఆ 


అష్ట్రమూర్తులను నిత్యము నిరంతరము | 
కొలుచుటయే నిత్య ఆరోగ్యమునకు 
దీర ఆయువు సాధించుటకు | 
మనశ్ళాంతి కలుగుటకు చతుర్విధ. | 
పురుషసాధనకు ఏకైక మార్గము. 
కావున ఎల్హ్లరు అస్రమూర్తిరూప 
శివలింగమును స్నాన, విభూతి, గంధ, 
పుష్ప అక్షత ధూపదీపనైవేద్య 
తాంబూలములచే అర్సించుట విశేష 
ఫలదాయకము. 
“జననమరణ మనెడి 
జాడ్యంబు మౌన్ఫంగ, మందు 
ఇంతకంటె మహినిలేదు, తిన్నవారికెల్ల 
తీరును రోగంబు ముద్దురుండు 
యునెడ మంచివైద్యుని చేరి, 
పరమభక్తి యనెడి పథ్యముండి, దీక్ష 
(శాంభవి) యనెడి మందు తిననలె ' 
సుజనుండు. రోగ మొదలగొట్టి, 
కపట జన్మవ్యాధి, కానరాకనుజేయు 
అభధీల జీవసంగ, ఆత్మలింగ! 


ఉచిత వైద్యసలహా హా ధన్‌ 


జబ్బనం మ ధెవ్‌ జయుదేంద చెపప f: 


(లైసెన్స్‌ నెం.258 ఆయుర్‌/86/ఏ.పి.) 


దుమ్ము ధూళి ఎ.సి. ఐస్‌ వాటర్‌, మంచు చలిగాలీ, మొదలగు వాట్‌ వల్ల కలుగు దగ్గు, ఆయాసము, కఫం, జలుబు 


తుమ్ములు, సైనసైటిస్‌, 


ఇస్నోఫీలియా, టోంకైెటిస్‌ సంబంధమైన ఎలర్టీ వ్యాధులతో బాధపడుతున్న వారు ఈ క్రింద 


తెలీపఏీన చిరునామ యందు డాక్టర్‌ గారిని సంప్రదించగలరు. 


 అఆనమా = నుధార న్‌ సెంటర్‌ 


ఇంటి నెం, 24/3 573 టి. i నగర్‌ హాపీ. మెయిన్‌ రోడ్‌, హైదరాబాద్‌ - 38. ఫోన్‌ 274762 


ప్రత్యేక క్యాంపు డాక్టర్‌ గారి ఆధ్వర్యంలో (పతి నెల 4,5 వ తేదీలలో పోటల్‌ మంజీరా, | 
కాచిగూడ, హైదరాబాద్‌లో జరుగును. ఫోన్‌ :4656611 
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ప్రతినిత్యం ఎంతోమంది మన 
కండ్లముందే పుట్టడం, నురణించటం 
మనం చూస్తునే వున్నాము. కాని ఈ 
జనన మురణములు రెండును అసత్య 
ములని పెద్దలు చెప్పటం మీకు 
తెలుసు, 


సృస్తిలో జీవకోటి 84 లక్షల 
రకముల . ఉన్నట్లు నుహదేవ 
మననంలో చెప్పబడింది. ఈ 84 
లక్షల జీవులలో ఉత్త మోత్తమమైనది, 
మానవ జన్మ ఒక్కటియే మోక్ష 
సాధనకి ది ఆఖరి మెట్టు. 
తనచుట్టునున్న వనిత, చందన, 
భోగవలయాన్ని వివేకంతో తప్పించు 
కోగలిగితే, ఈ జన్మలోనే మానవుడు 
మృత్యుంజ యుడవుతాడు. ఇది 
సాధించటానికి మానవుడు జీవుని 
బాహ్యభోగ సాధనమైన  స్లూల 
శరీరాన్ని, జనన  మురణములకు 
కారణమైన అణు (ప్రమాణముగల 
సూక్ముశరీరాన్ని దాటి సద్లురు 
కటాక్షంవలన, నిత్య నిరంతర 
షడక్షరీ మంత్ర జపమును, జీన 
న్ముక్తులైన తరువాత చేయుట ద్వారా 
జీవులలోని దైవాంశ ఆ పర 
మాత్మయందు లీనమవుతుంది. ఇది 
యే మోక్షము. ఇదియే మృత్యుంజ 


యుత్వము. మానవుని జీవిత 
ప్రనాణమైన నూరేళ్ళలో ఇది 
సాధించటం సాధ్యమే కాని 


కష్టసాధ్యం. అటు కానిచో నచ్చే 


ఆంధోరికి ఆయుర్థేధం 


ఇరాకారంతాలనానాగాకాకలనారణగా దిర్జాయుష్మాన్‌ భన 


శంకర తహ 


జన్మలో ఏరూపములో వుంటారో. 
ఎవరికి తెలుసు, సంపూర్ణ పుణ్యపాప 
కర్మ నాశనమైతేగాని జీవులు 
పరమాత్మని చేరలేరు, 


స్థూల సూక్షుకారణ శరీరాలు 
ఏర్పడి నిత్యష[డ్రసయుక్త ఆహారం 
వలన (అన్నం నలన) పోషింప 
బడతాయి. భూమి, జలము, అన్ని, 
వాయువు ఆకాశం అనే పంచ 
మహాభూతాల వలన ఈ చరాచర స్స్య్న్మ 
ఏర్పడి జీవి మరణానంతరం తిరిగి 
పంచ మహో భూతాలలో 
లీనమైపోతుంది. అంటే జీవులు 
ఆరోగ్యంగా ఆయుష్మంతులుగా 
వుండాలి అంటే అతిపవిత్రంగా ఈ 
శరీరములను బాహ్యాభ్యంతరముల 


4. 


is pf న 


ni 


సంభోత్స్‌ రొసంచిక 


యందు ఉంచుకోవాలి అప్పుడు 
మాత్రమే అతి సనిత్రమైన, చేత 
నాత్మకమైన ఈ జీవాత్మ ఈ శరీరంలో 
నివసిస్తుంది. అందువలన తోలు 
తిత్తియై ప్రతిక్షణము క్షీణించే 
స్వభావం గలిగినదియు, బాహ్యో 
భ్యంతర కర్మభోగ నిలయమై 
నట్టిదియు, అయిన ఈ శరీరాన్ని 
కాపాడు కోవాలి. అందునలననే 
“శరీరమాద్యం ఖలు ధర్మ సాధనం”? 
అన అన్నారు పెద్దలు మానవులు 
వివేకంతో ధర్మ, అర్హ, కామములను 
సాధించి, చివరికి మోల్లాన్ని 
సాధించాలి, కాని మానవుని శతాయు 
జీవితంలో పాతికేళ్ళు బాల్య 
యౌవనంలో పాతికేళ్ళు న్చద్దా 
ప్యంలో, పాతికేళ్ళు నిద్రలో గడిచి 
పోతుంది. ఏది సాధించినా మిగిలిన 
పాతికేళ్ళ కాలంలోనే సాధించ 
గలగాలి. అందుకు అనసరమైతే 
దీర్ణాయువును, హితాయువును, 
ఆయుర్వేదీయ జీవన విధానాన్ని 
ఆచరించుట. ద్వారానే సాధించ 


గలుగుతారు. 
మరణం అంటే చేత 


నాత్మకమైన జీవాత్మ బాహ్యాశరీరం 
నుండి బయలు వెడలుటయే. 
మరుక్షణమే తోలు తిత్తియైన ఈ 
శరీరం దుర్గంధ భూయష్ట 
మవుతుంది. మానవుడు తన వివేకాన్ని 
ఉపయోగించి శరీర రక్షణ 
చేసుకోకపోతే “శరీరం జర్లరీ భూతే 
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వ్యాధి గ్రస్టకలేబరే బాషధం 
జాహ్ననీతోయం వైద్యోనారా 
| యణోహరిః” అని పెద్దలు చెపుతున్న 
సూక్తి నిజమౌతుంది, అందునలన 
'నిత్యుడు, అతి పవిత్రుడు, సాక్షీ 
|భూతుడు, చైతన్య స్వరూపుడు, 
ఏకస్తూలుడైన అర్హనారీ శ్వర లింగ 
| స్వరూపుడు, అయిన ఆ పరమశివుని 
|నిత్య నిరంతర సంస్మరణము నలన 
|ఈ పంచ మహా భూతాత్శక 
శరీరముల ఆరోగ్యమును కాపాడు 
కంటూ, మనశ్ళాంతితో అతి 
పవిత్రంగా జీవించుటయే ఏకైక 
మార్గము బాహ్యశరీర ఆరోగ్యమును 
నిత్వము, నిరంతరము స్వధర్మయుత 
ఆరోగ్యనియనుముల ఆచరించుట 
ద్వారా ఈ పంచ మహాభూతాత్మక 
శరీరమును, ఆరోగ్య వంతంగా 
ఉంచుకోవాలి. 


దేహము అంటే ధరించునది 
అని అర్హము ఛకుగ్రోత్రజిహ్వ 
(ఘణత్వక్‌ అను పంచ 
| జ్ఞానెంద్రియములను వాక్‌, పాణి, 
పాద, పాయు ఉపస్థలను పంచ 
కర్మేం(దియుములను, మరియు 
ఉభయాత్మకమైన మనస్సును ఈ 
శరీరము ధరించునని యోగ 
శ్న్వాస్త్రజ్ఞాలు తెలిపారు. ఈ ఏకాదశ 
ఇం(ద్రియుములు ఎత్వ ములాయ 


తనములు అనగా మలముతో 
కూడుకొని యుండునని. 


బోగా యతనములు అనగా భోగ 
|సనాధనములు మోక్ష సాధకములు 


— 
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ఆంద ఆయెర్గేధం 


కూడా పూర్వజన్మకృత కర్మ విశేషము 
వలన కాని, ఈ జన్మయందలి సంచిత 
పుణ్య పాపకర్మల వలన దేహా [శ్రిత సత్వ 
రజస్త మూగుణముల యందు కలుగు 
వృద్ది శయములను అనుసరించి 
మానవుని యందు 1. సత్త 
గుణమునలన స్వధర్మా వలంబనము 
అష్ట పుషుములు అనగ అహింస, 2. 
ఇం(ద్రియ నిగ్రహము 3.సర్వ 
బూతదయ 4. కను 5. ధ్యానం 6. 
తపస్సు Ts సనాధి 8. 
సత్యవాకృరిసాలనము అలవడతవి 
కార్యసాధక రజోగుణ వృద్ది వలన, 
అరిషడ్వర్గము, కామ, (క్రోధ, లోభ, 
మోహ, మద, మాత్సర్యములు, 
ఉపశ త్రువర్గములైన రాగద్వేష్క దంభ, 
దర్శ, అహంకార, ఈర్లా కసూయలు 
దేహనుందు జనించి మానవుని 
యందు మూర్ణత్వమును, 
అహంకారమును, మనోబాంచ 
ల్వమును, బుద (భ ంశములను 
కలిగించ పూర్వజన్మ కృతపాపకర్మ 
క్షయమునకు అడ్డుపడును. తమో 
గుణవృద్ది వలన డజీవులయుంందు 
జడతము నృద్ది చెందును. ఆ 
అర్దనారీశ్వరి జ్ఞాననిధి, సత్వ 
స్వరూపుడు అయిన ఆ పరమశివుని 


అర్సించ, ధర్మంగా ద్వష్ట్ర శిక్షణ, 
శిష్టరక్షణ లోక పరిసాలనా ధక్షతల 
పొందగలుగు చున్నది. 
కావున జీవులు 
కూడా నిత్యనిరంతరము భక్తి జ్ఞాన 
యోగమార్గముల ద్వారా పరమాత్మని 
అర్మించ మూర్ణ్ధత్వము, అహం | 
కారము, నునో చాంచల్యమను,. బుద్ది 
భ్రంశము అను దుష్ట్రచ తుస్త్రయము 
బారి నుండి తప్పించుకొని సన్మార్లులై | 
జీవించవలెను. 
అది ఒక్కటియే 
అశాంతితో మగ్గుచున్న నూనవాలికి 
మనశ్శాంతి (పదాత నురియు శాశ్వ(త్ర | 
మోక్ష భోగ సిద్దికి మార్గము గూడ 
ఎంత కాలము సూక్షు శరీరము 
నశింపదో అపుటేవరకు పునర్హన్మ 
తప్పుదు. 
సద్గురువు పరను | 
శినస్వరూపుడైన మేధా దక్షిణామూర్తి 
“ గురుణతాంగురు'* గురువులకు 
గురువు అతని వద్దకు చేరు వాడు దీషా | 
గురువు. దీజ్లాగురువు జీవులయుందు, | 
ఆధ్యాత్మకతను, ప్రబోధించి | 
జీవాత్మల ఐక్య సంధానమునకు ' 
దోహద కారి అగును అట్టిగురువు 
నిత్యమం(త్ర జపానుసాన పరుడు, . 
అస్తపుష్ప ఎరాజితుడు, 
శో ద్రీయుడు, కరుణా మయుడు, | 
సత్యవాక్సరిసాలకుడు అగుట నురింత | 
విశేష ఫలము నిచ్చును సాధకుడు | 
సద్గురువుద్వారా పొందిన మం(త్రమే 
ఫల ప్రదాలు 


ఆవులు గేదెలు అధికముగా 
పాలు ఇచ్చే యంత్రము 


po af 30 | hieata 


ఈ యం([త్రమును నుంచ 
గంధముతో కాగితముపైన గాని లేక 
పలుచని రాగి రేకుపై గాని వ్రాసి 
ఆవులు, గేదెలు, మేకలు పాలిచ్చే వాని 
| మెడలో కట్టి, మేడి ఆకులు పాగనేసిన 
యెడల, అధికముగా పాలుయిచ్చును. 
| దృష్టి దోషము మొదలగు దోషములు 
తగలవు. 
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ఈ యంత్రమును పలుచని 
రాగిరేకు మీద వ్రాసి మీ యిష్టదైనము 
ముందుంచి పూజించ పురుషులైన 
యెడల కుడిచేతికి, (స్ర్రీలయిన 
యెడల ఎడను చేతికి కట్టిన యెడల 
మూర్చ, అపెప్మారము, హిస్టీరియాలు 
హరించిపోవును. యంత్రమును 
ధరించేముందు ఆ యం[త్రమునకు 
ధూపథిప నైవేద్యములు యిచ్చి 
ధరించిన యెడల _ శిఘముగా 
ఫలితము లిచ్చుచుండును. 


చనము రసముచే దానిమ్మ పుల్ల 
కలముతో ఒక. దళసరి కాగితముపైన 
చ్రాసి ఈ యంత్రవఖనకు ధూప దీప 
నైవేద్యములు యిచ్చి పూజించి, ఆ. 
కాగితమును ఒక రాగి తానీజానందు | 
పెట్టి బాల బాలికల మెడలో 
ధరింపజేసిన యెడల పిల్లలకు వచ్చు. 
సమస్తవ్యాధులు నివారింపబడును. 
ఎల్లప్పుడూ ఆరోగ్యముగా పిల్లలు 
అభివృద్ది చెందెదరు. 


అద్భుతాలు, ఆశ్చర్యాలు- ఆయుర్వేద తంత్రాలు 


గర్భధారణ తం(త్రవరు 


(స్త్ర బహిష్టు స్నానము చేసిన 
తరువాత విష్ణుక్రాంత మూలికను 
సమూలముగా తెచ్చి, గేదె పాలతో 
నూరి అందులో గేదె వెన్న కలిపి, 
ప్రాతః కాలమందు తినవలెను. ఇట్లు 
బుతుస్నాము చేసిన (స్త్రీ ఏడు 
దినముల వరకు ఈ బాౌషదమును 
సేవించుచు భర్తతో సుఖమును 
సొందుచుండిన యెడల ఆ (స్త్రీ 
ఎశ్ళయముగా గర్భమును ధరించును. 


వీర్య వృద్దికి తంత్రములు 
* రాని క(రర్రతో ఒక గిన్నెను 
తయారు చేసి ఆ గిన్నెలో రాత్రి 
సమయనున నీళ్ళు పోసి వుంచి 
మరునాడు ఉదయము పరగడుపున 
త్రాగుచూ యున్నచో' తెలివితేటలు 
గొప్పు వీర్య వృద్ది కలుగును. 
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వంధ్యా గ రృధారణ 
తం(త్ర వరులు 


తెల్లవాకుడు వేరు జటా 
మాౌంసి రెండూ సమభాగములుగా 
కలిపి చూర్ణం గొట్టి, (స్రీ బహిష్టు 
స్నానము జేసిన పిమ్మట పూటకు 
అరతులం చూర్లమును పావుశేరు 
పాలతో కలుపుకొని, రోజూ రెండు 
పూటలా మూడురోజులు పుచ్చు 
కొనిన యెడల ఆ (స్త్రీ తప్పకి 
గర్భమును ధరించును. 
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“క రామా! నీకు జపనూలా 
రహస్యాల్ని వివరిస్తాను. సానధాన 
చిత్తుడవై విని, ఆచరించి తరించు”? 
అని ఆదిదేవుడైన శంకరుడు 
జపనూలా వృుతాంతాన్ని బవనరించాడు. 


* స్వచ్చమైన స్పటికమాలతో 
జపము చేసిన యెడల 
రాజ్యాధికారము లభించును. సర్వ 
బోగములు  సిద్దించును. గుణ 
వంతుడైన సంతానమును పాందును. 

* ముత్యాల మాలతో జపము 
చేసిన యెడల, సర్వ శాస్త్రములు, 
సర్వ విద్యలు నాలుకపై తొండవ 


కుష్టరో గవమునకు : ఆరెపూవులు, 
లొద్దుగ పూవులు సవుభాగాలుగా 
 చూర్ణ్లంతయారు చేసుకొని, ఆ చూర్ణ 
గంధాన్ని రోజు ర్‌ (గా. వాడుతూ వుంటే 
కుష్టు హరించి పోతుంది. 
5. Piles diseases: ఆరెపూలు 5 
| గ్రా మోతాదుగా 1 గ్లాసు నీళ్ళలో వేసి 
వేంంచంలో వుంచి, ఉడ యరానే 
వడకట్టుకొని తాగుతూ వుంటే పైల్స్‌ 
వ్యాధి నివారించ బడుతుంది. 
| విషజ్యరాలు: ఆరెపూలు, తిప్పతీగ 


ఉసిరిక కషాటంంతో కలిపి 


4) ర్భథార ౬ ఆరెపూవు, కలువసపూవు 
బంచదార ఈ వయాడం 'సవరాన 
భాగాలుగా కలిపి, బహిష్ణ కాలంలో 
తేనెతో కలిపి సేవిస్తూవుంటే స్త్రీలకు 
గర్గధారణ జరుగుతుంది. 
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తాగుతూవుంటే వఏిషజ్యరాలు పోతయ్‌. 


జపమాలల్లొో పాదరసమాూల - పరమ 


శ్రీరామునకు శివుడు ఉప పదే 
నించిన జపసమాలా రహస్యాలు 


« రుద్రాక్షనూలతో జపము 
చేసినయెడల సమస్త కోరికలు 
నెలవేరును. 

* సగడమాలతో జపము 
చేసినయెడల, లోకములోని సమస్త 
నమూనవులను పశువులను, కూర 
జంతువులను నశీకరణము చేసు 
కొనగల శక్తి వంతుడగును 


* ఇంద _ నిలముణుల 
మాలతో గానీ మరకత మణుల 
మాలతోగాని జపము చేసిన యెడల 
శత్రు భయంకరులగుదురు. 


పఎ(త్రం, శ్రేష్టం 


* బంగారుమాలతో జపము 
చేసినవారు. అష్టైశ్వర్యములు పాందు 

x మాణిక్యనూలతో జపను 
చేసిన యెడల సర్వ లోకములు 
నశనుగును, 

* వెండినూలతో జపము 
చేసినవారు, తాను కోరిన కన్యను ' 
పొందుదురు. 

*సాదరస గుళికలతో కూర్చ 
బడిన మాలతో జపము చేసిన వారు 
వైన చెప్పున సమస్త (ప్రయోజనములు 
పొందగలుగు శక్తి నంతులగుదురు అని 
శంకరుడు, (శిరామచం(ద్రునకు ఉపదే 
శెంచాడు, 


బ్రహ్మశ్రీ, భ్రైరవా[ద్రి కా తీర్హుల న లలార రకరకా 


మెదడును బైతన్య పరిచి 
ఆహారాన్ని తినండి ! 
ఆహారం వల్ల కేవలం శారీరక శక్తే కాదు 
మెదడు కూడా చైతన్య వంతం కావాలీ, 
అటువంటి లక్షణాలు కలిగిన ఆపోర 
పదార్థాల గంరించి ఇప్పుడు చూద్దాం : 
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పిండి పదార్థాలు 


ఇడ్లీ, దోశలు, వరి అన్నం, బ్రెడ్‌, ఉప్మా 


విటన్నిటిలో పిండి పదార్థం వుంటుంది. 
అయితే, కొన్నిటిలో ఎక్కువ శాతంలో 


| వుంటే, మరి కొన్నిటిలో తక్కువ శాతం 
అందోరీకీ ఆయుర్భేదం - సంవోత్స్‌ ర సంచికో 


వుంటుంది. ఉదాహరణకి, ఆపిల్స్‌, 
ద్రాక్ష ఉడకబెట్టిన బంగాళా దుంపలు, 
ఐస్‌ (క్రీం, ట్రెడ్‌, మిల్క్‌ చాక్లెట్‌, తేనె, 
మొక్కజొన్న పొత్తులు, వరి బియ్యం - 
ఇవి వరుసగా ఒకదాని కంటే మరోటి 
ఎక్కువ కార్చోహై[డేట్లనం కలిగి. 
వుంటాయి. వఏటిని తీసుకున్నప్పుడు 
'సెరొటోనిన్‌ ? అనే రసాయన పదార్దం 
మన శరీరంలో తయారవుతుంది. ఇది 
ఎప్పుడైతే వున మెదడులో ఎక్కువ 
మోతాదులో చేరుతుందో అప్పుడు 
మనకి మగతగా అనిపిస్తుంది. బద్దకం 
ఆవహిస్తుంది. ఇంకముంది ఆపూటకు 
పుస్తకాలను పక్కన పెట్టేసి హాంరుగా 
గంగర్రం పెట్టాలనిపిస్తుంది. కాబట్టి, 
మెదడుకు పని పెట్టాల్సి వచ్చినప్పుడు 
పిండి పదార్దాల శాతం తక్కువ వుండే 
ఆహార పదార్దాలను ఎంచుకొని మరీ 
తినాలి. 


బంగారం ఎలా తయూారవుతుంది 9 


సంయోగంతో 
తయారు చేసే విధానాలు అనాది కాలం 
నుంచి ఈనాటీ వరకు తెలిసిన యోగి 
పుంగవులు ఎందరో. వున్నారు. ఐతే 
ఆత్మ శుద్ది కలిగి స్వార్థచింతన లేని 
సర్వ సంగ పరిత్యాగులకే బంగారు 
యోగం సిద్దిస్తుందని వివిధ శాగగ్రాలు 
చెబుతున్నాయి. స్వర్ణ యోగాన్ని 
సాధించిన . యోగి వేనున కొన్ని 
పద్యాల్లో బంగారం ఎలొ 
| తయారుచేయాలో లీలామాత్రంగా, 
నర్మ గర్భితంగా వివరించారు. 

“ఇంటి వెనుక తీగ 
ఇంగ్రీకముండగ, సారదంబు గలుగ 
| పసిడియేల, సత్తు పాత్తు చేసి సాధించ 
నచ్చురా విశ్వదాభిరామ వినురవేమ.” 

“సాము కప్తు చేత బరగ 
జంనీరంబు, నరుస దీపపు సెగ వండి 
దించి రాగి మీద వేయ రమణ 
బంగారమో విశ్వదాభిరాను నినుర 


జ్‌ 
| “తాళకంబు తెచ్చె 
తాటికమ్మరసాన, వండు నిపుణ 
తెరుగ వెండి యగును, కల్తగాదు 
నిజము కరకంఠ నీయాన, 
| నిశ్వదాభిరాను నినురవేమ.'! 
“ఇంగిలీక నుహిను హేమింప 
నేరక, చిత్ర పటము రాసి చెరచినారు 


బ్‌ొంత జనుడు పాల 
బొసగింసనేరరు, విశ్వదాభిరాను 
వినురవేమి' 


“గట్టు మీద నన్ను చట్టుపై 
| దగురాయి, పుట్టలోని వాని బుడుగు 
తొడుగు, గట్టిగాను మూటు కనకంబు 
పుట్టును, విశ్వదాభిరాను నినురవేమి' 


సీచలోహాల్ని కొన్ని ఓషధుల 


“బంగారంగా 


యోగి వేమన్న 
చెప్పిన - స్వర్ణసాధన 


ఈ విధంగా యోగి వేమన కని 
ఎన్నో పద్యాల్లో బంగారం తయారు 
చేసే తంత్రాల గురించి చెప్పారు. 
ఆయన స్వయంగా బంగారం 
తయారు చేశాడని కూడా వేనున 
చరిత్ర ద్వారా రుజువులు 
దారుకుతున్నాయి. అయితే ఆ 
తం(త్రాలలోని నిగూఢ వివరాలను, 
రహస్యాలను మాత్రం వేమన 


బయటపెట్టలేదు, 
స్వార్థ పరులు అవినితి 
పరులు, బంగారు యోగాన్ని 


చేజిక్కించుకుంటే సృస్తి ధర్మమే 
తారునూరౌతుంది, కాబట్టే 
రహస్యాల్ని అత్యంత నిగూఢంగా, 
జీవిత కాలమంతా పరిశోధిస్తే తప్ప 
లభ్యం కాని విధంగా నిక్షిప్తం చేశారు. 


వ 


బంగారం తయారు చేయాలను 
కునే వారు ముందుగా: స్వార్థాన్ని 
విడనాడి, ఆత్మ శుద్దిని పొంది, ఆ 
తరునాత 
(ప్రయత్నించాలి తప్ప, మరొక విధంగా 
ఎంత (ప్రయత్నించినా అది నిపలమే 
గానీ సఫలం కాదు. 


స్వర యోగానికి | 


అఆంధోరికి ఆయుర్మేధం - సంవత్సర సంచిక 


(వత్తి మూలలో 


పపందెన 
[« an 


వైద్యం 


ప్రత్తిపూవులు 


దీన్ని “కిసాన్‌ లక్ష్మీ? అంటారు. 
అంటే రైతుల పాలిట లక్మీదే వీ అని 
అర్హం (ప్రత్తిలో నుధుర రసం వుంది. 
ఇది వాత వ్యాధుల్ని, బత్త వ్యాధుల్ని, 
కఫ వ్యాథుల్ని అరికడుతుంది. 
స్త్రీలకు చనుబాలను అధికం 
చేస్తుంది. శరీరానికి మంచి బలం 
చేకూరుస్తుంది. దాహము, అలసటు, 
(భాంతి, మూర్చ మొ. బాధలను 
కూడా శమింపచేస్తుంది. 

(స్త్రీల బహిష్టున"ప్తులకు 

(పత్తిపూలు ఆకులు, చెదురు 
| ఆకులు ఆ మూడింటిని 
సమానభాగాలుగా తీసుకొని సీరుక లిపి 
కషాయం తయారుచేసుకొని, సేవిస్తూ 
వుంటే నొప్పులు తగ్గిపోతయ్‌. 

ఉన్మాదం 

మానసిక దోషమైలు 

10గా ప్రత్తి పూలరసంలో 2 
(గా. కుంకునుపూవు కలిపి ఒక స్పూన్‌ 
తేనెతో (ప్రతిరోజూ తీసుకొంటూ 
వుంటే ఉన్మాదం తగ్గిపోతుంది. 
మానసికమైన చాంచల్యం, బలహినత 
భయం, నివారించబడతయ్‌. 

కొలిన గాలూాలకు 

ప్రత్తిపూల రసాన్ని కాలిన 
గాయాలమీద లేపనం చేస్తూ వుంటే 
గాయాలు త్వరగా మాని నుచ్చలు 
గూడా చర్మంలో క లిసిపోతయ్‌. 
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Na —E 
బటారు. CSO) IE 2 స్సు జరిగినంత 


ఇ 
| 
| 
ే 


Au MA 
కొలం, మరణం అనెది అకుండ [బతికి వుండే 
చ్‌ 


| పౌలు సేకరించి, ఒక పలుచటణటే గుడ్డ at 

| పోసి ఆ గుడ్లను సరా నడుము ముదా, 

| వెరాకాళ్ళ పొద 

నాలుగెదు పట్లేలకే ఆ నొప్ఫులు 
(= 

శాశ్వతంగా తగిపోతయ్‌. 


హ్‌ wn న 
వస్తు వుంటె, 
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2. సిల్లలక మ గానీ పెద్దలకుగాని, విపరీతంగా 


లు అవుతూవుంటే, మర్రిపాలు, 


జో 4 
ఎద, బొడ్డు చుటర్లా పట్టిస, 


బాధలు బదడుతుంంటాౌర్‌ు., 
ఆలాంటి అ వం|ర్రిపాలను, బాధ 
రాస్తూవుంటే పాదాలు తామర 
నూ ఆందంగా తయారవుతయ్‌. 

౨ బెట్టు బి”ట్లుగా పడటం, 
a ముంట పుట్టటం, మొదలైన 


అందరికీ ఆయుర్భేదం - సంవత్స సంచిక ఇ 


వ్యాధులతో బాధపడేవాళ్ళు ( పతిరోజూ క 
(గ్రా. మ(ర్రిపాలు, పంచదారలో కలుపుకొని 
తీసుకోవాలి. ఈ విధంగా రెండు మూడు 
రోజులు చేే సిటప్పుటికే మూత్ర వా వ్యాధులు 
హరించిపోతయ్‌. 


.5. మెడచుటూ గడ్డలు లేచే కంఠ మాల 
వ్యాధి వున్నవాళ్ళు ప్రతిరోజూ మర్రి చెట్టు | 
వద్దకు వెళ్ళి, మ(ర్రిపాలను ఆ గడ్డల మీద. 


పట్టసూవుంటే, గడ్లలు కరిగిసోతయ్‌, 
6. కొందరు (స్త్రలకి, ఆహార లొపాల వల్ల 


స్తనాలు వెలబడి పోతువుంటయ్‌. అలాంటి | 


వాళ్ళు ప్రతిరోజూ లేత ను(ర్రి వూడ ల్లి 

నీళ్ళతో దంచి వడసోసుకొని, ఆ గంధాన్ని | 
చన్నులకు నుర్దనా చేస్తూ వుంటే ఓ వారం 

పది రోజుల్లో, వాలిపోయిన స్తనాలు, కన్యల 
స్తనాలు, కన్యల స్తనాలవలా దృఢంగా | 
తయూరబుతాయి, 
7. మధుమేహ వ్యాధితో బాధపడేవాళ్ళు, 

రోజూ మర్రిచెట్టు బెరడు రసాన్ని పూటకు 
20m. వెౌాతాదుతో తాగుతూ వుంటే | 
డయాబెటిస్‌ వ్యాధి నిస్సందేహంగా 4 


హరించిపోతుంది, 


je 


10. పచ్చి మర్రికాయల్ని ముక్కలుగా తరిగి 
పీడలో ఎండబెట్టి చూర్ణం కొట్టి, ప్రతిరోజూ 


8. విపరీతంగా వాంతులవుతరా ఏ 
|వుందులకు తగ్గని పరిస్థితులలో, వుం(ర్రి 


వూంల రసాన్ని 10M. తాగిస్తే 10(గా. చరాళ్లం, 1కప్తు పాలు, 
| ఆశ్చర్యకరంగా వెంటనే పంచదారతో కలిపి తాగుతూవుంటే, (స్త్రీల 


వాంతులు కట్టుకుంటయ్‌. 

9. కత్తి, బలము, మొదలైన ఆయుధాల వల్ల 
పెద్ద పెద్ద గాయాలై చర్మము విడిపడినప్పుడు, 
వెంటనే ఆ గాయంలో నాలుగు దుక్కలు 
మర్రిపాలు పిండి, చర్మాన్ని దగ్గరగా కలిపి, 
'దాని మీద వురద్రి ఆకుల్ని కప్పి గట్టిగా 
కట్టుకడితే, వఘాడు రోజుల్లో గాయం 
తగ్గటమే కాకుండ, దెబ్బ తగిలిన గుర్తు 
కూడా లేకుండా చర్మం కలిసిపోంు 
వుంటుంది. 


బట్టంటు వ్యాధులు, పురంషుల వీర్య 
వ్యాధులు, హరించిపోయి శరీరానికి మంచి 
పటుత్వం, కాంతి కలుగుతయ్‌. అమితమైన 
వీర్య వృద్ది అవుతుంది. 
11. కాలిన గాయాల మీద, మర్రి వూడల 


వరాటలురాని 
చంటి బిడ్డలకు 
వుహత్తర చికిత్స 


TET Te 


చీకట్లో పుస్తకం 
చదవటం ఎలా? 


గరిడ్డగరాబ పు(ర్రెని సంపాదించి, 
అందులో ఆవు నెయ్యిపోసి దీపం' 
వెలిగించాలి. ఆ దీపం నుంటకు పైన 


రాగిపల్ళేన్ని పెట్టి మసిని పట్టించాలి. తరువాత 


ఆ మసిని తీసి, అందులో కొంచెం నెయ్యి 


Rei p sy Fi | pA I శ 
MOLT PN 


ము(్రి వూడలు తెచ్చి, వాటిని నీళ్ళతో 


మెతటి గంధథంగా నూరాలి. ఆ గంధాన్ని 


కలిపీ కాటికలాగా నూరాలి. ఆ కాటుకని] చంటి బిడ్డల నాలుక మీద రుద్దుతూ వుంటే 
రాత్రి సమయాల్లో కళ్ళకు పెట్టుకుంటే, | క్రమంగా మాటలు వస్తయ్‌. ఈ వూడల 
అమావాస్య చీకటో అయినా పుస్తకాల్ము గంధం లోపలికి పోయినా 


చదువవచ్చు. మంచిదే గాని నష్టమేమీ వుండదు. 


ఆంధోరికీ ఆయురేధం - సంబోత్ళోరొ సంబికో 


గంధాన్ని రాస్తే, వెంటనే మంటు శాంతించి 
వారం రోజులో గాయంతో పాటు వుచ్చ | 
కూడా మొయమైపోతుంది. 
12. రశ బధంగొ నుం(రై చెట్టు ఆకులు, 
కాయలు, వేళ్ళు, వూడలు, బెరడు, (ప్రతి 
బాగం ఆమ్మతంతో నమౌానబ్దున బొషథంగా | 
పని చేస్తయ్‌. మన ఎదురుగా వున్న మ ర్రిచెట్ల 
మహాత్మ్యం మనం. తెలుసుకోలేక, ఏ ఛిన్న 
ఆనారోగ్యం కలిగినా, ఆసుప(తులకు 


పరుగెత్తుతూ వందలు వెలు ఖర్చుబెడుతూ 


| Sts POS ares Nk 
ఫలతం ౧ రక్ష, బాధలు పడుతున్నాము. ఈ 


ఆబురరాపఏ M3097 


 ఉపయోగించుకుంటారని ఆశిస్తున్నాము. 


' 100గ్రా. ఇంగువ, 100 (గా. మిరియాలు, | 


100(గా. వాము ఈ వస్తువులన్నీ కలిపి] 


'' మెత్తగా చూర్ణం తయారు చేసుకోవాలి. ఈ 
గ చూర్ణాన్ని, సప్పు చారుల్లోను, రసంలోను 
| కంద మొదలైన దుంప కూరల్లోను, తగినంత 


వెసుకొంటూవుంటే, కూరలకు నుంచి 
సువాసన, రుచి పఏరుడతయ్‌. 
దీన్ని ఆహారంగా వాడటం వర్ల సనున అజీర్ణ 


| వ్యాధులు హరించి, నోటికి రుచి, ఆకలి, 


ఆస్యాయత కలుగుతయ్‌. గ్యాస్‌, తేపులు, 
కడుపు ఉబ్బరం తగ్గిపోతయ్‌. శరీరంలోని | 


'సవుస్త ధాతువులకి పుట్ల కలిగి వుంచి | 
ఆరోగ్యం చేకూరుతుంది. 
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బుద్దిని పెంచి - జ్ఞురము పంచి 
శ్ఞుపకగకిని అందించే 


| రౌొవి చెట్లు మన భారతదేశంలో (ప్రతి 
| రాష్ట్రంలో (ప్రతిచోట, ఎక్కడ బడితే 
అక్కడ మనకు  కనిపిస్తుంటయ్‌. 
ఆయుర్వేద వైద్య చరిత్రలోను, మన 
| భారతీయ సాౌం(పదాయాలలోను, ఈ 
| వృజానికి ఎంతో (ప్రాధాన్యత వుంది. 


రావిచెట్టు (శ్రీ మహా విష్ణువుకు |ప్రతిరూప 

మని, ఆయనకు నివాస స్థానమని మన 
భారతీయుల విశ్వాసం. అందువల్లే అనేక 

దేవాలయాలలో విష్ణువు పేరుతో ఈ రావి 
చెట్టుని, లక్షీచేవి పేరుతో చేప చెట్టును, 

కలిపి నాటుతారు. 

దేవాలయానికి వెళ్ళిన (ప్రతి వాళ్ళు ఈ 


= 


154 


ge 98 sire FR RY 


చెట్లకు పసుపు కుంకాలతో బొట్టుపెట్టి 
ప్రదక్షిణలు చేసి పూజలు చేస్తారు. ఈ 
విశ్వాసం వెనుక వున్న శాశ్రీయమైన 
ప్రయోజనం తెలియని వాళ్ళు ఇదొక 
మూఢనమ్మకంగా కొట్టిపారేయవచ్చు. 


కానీ ఈనాటి దేశ విదేళ వైద్యవేత్తలు 
ఎంతోమంది. ఈ రెండు చెట్లమీద అనేక 


పరిశోధనలు చేసి మానసికమైన 
శారీరకమైన రుగ్మతల్ని పోగొట్టి 
ఆయుష్షుని, ఆనందాన్ని, బుద్ధిని, 
జానాన్ని పెంపొందించటం లో ఈ 
చెట్లకు అమితమైన శక్తి వుంధని 
సకంతాన 


స (pg 


గౌతముడు - బుద్దుడు 5 | 
అంతేకాదు, సమస్తమైన అనాచారాలర్ని ! 
మూఢవిశ్వాసాలని ఖండించిన గౌతమ 
బుద్ధుడు, ఆయుర్వేదాన్ని ఖండించలే దు. 
ఈ చెట్లు గాలిలో వుండే మహిమను 
తెలుసుకున్నాడు, కాబజ్టే, ఈ చెట్టు 
కిందనే తపస్సుచేసి జ్ఞానాన్ని పొందాడు. 
గౌతముడు, ._ గౌతమబుద్దుడయ్యాడు. 
అందుకే దీనికి బోధివృక్షం అనేపేరు ' 
కూడా వచ్చింది. 


ఈ ఉదాహరణ లన్నీ చెప్పటం మిమ్మల్ని 
విసి గించాలని కాదు. ఇన్ని విన్న 
తరవాతైనా, కనీసం మీకు ఈచెట్ల మీద, 
వీటితో నిర్మించబడ్డ ఆయుర్వేద శాస్రం 
మీద నమ్మకం కలిగి, వీటిని 
ఉపయెరాగించుకొని, అతి తక్కుచ 
ఖర్చుతో ఆరోగ్యాన్ని కాపాడు 
కుంటారనే సదాశయం మా |(తమే. 
ఇప్పుడు, మన (ప్రాచీన వైద్య 
శాశ్రువేత్తలు ఈ రావిచెట్టు గురించి ' 
చెప్పిన అనుభవయెాగాలని మీకు | 
వివరిస్తాను. 


రావిచెట్టు కొన్ని వందల సంవత్సకాల 
పాటు |(బతికివుండే చిరకాలజీవి. దీన్ని 
ధర్మవృక్షం అని కూడా అంటారు. ఈ 
చెట్టు అంగాలలో, తీషి, వగరు 
రుచులున్నయ్‌. దీనితో తయారయ్యే 

మందులకి చలవచేసే స్వభావం వుంది. 
దీని బొషధాలవల్ల, శ్లేష్మరోగాలు అంటే 
కఫం వల్ల వచ్చే రోగాలు, పైత్యంవల్ల 
వచ్చే రోగాలు, శ్రీల గర్భదోషాలు, ' 
యోనిదోషాలు, చర్చి, అరుచి, 
నోటిపూత దంతరోగాలు, చెవి 
రోగాలు, కడుపులో పెరొగే గడ్డలు, 
బల్లలు, మేహవ్యాధులు, పురుషుల వీర్య 
సంబంధమైన వ్యాధులు ఇంకా ఎన్నెన్నో 
వ్యాధులు నివారణ మవుతయ్‌. 


Ee =a 


' అతి (పమాదకరమైన, 


వీలమేహం 


| రావిచెట్టు మానుమీద బెరడుని చిన్న 


చిన్న నలగొ టీ 


గ" uw 


చూర్ణంగాగానీ, లేక ఇంతకు ముందు 


ముక్కలుగా 


ae er స 
| చెప్పిన పద్ధతిలో కషాయంగా గానీ 


తయారుచేసుకొని తాగితే నీలమేహం 

అంవే శరీరాన్నీ నలుపు, నిలంరంగుగా 

మార్చే మేహవ్యాధి తగ్గిపోతుంది. 
(వోణాలు 

మొండికి పడిపోయి ఎంత 

కాలానికీ తగ్గకుండ వున్న (వ్రణాలు 

కురుపులకు వాళ్ళు, ఇప్పుకాలటం వల్ల 


జాగా 


| అయిన గాయాలకు ఈ రావి బెరడు 
కషాయంతో వశతాల్ని కడిగి, దీని 


చూర్ణాన్ని వపశాలమీద చల్లుతూ వృంటే 
అవి తగ్గిపోతయ్‌. 


టాత రొకవ్యాధి i 


అతి బాధా 
కరమున వాతరక్త వ్యాధిని గరాడా ఈ 


రావిబెరడు అతి సునాయసంగా 
తగ్గిస్తుందని సుళ్ళతుడు చెప్పారు. 
| ““వాతరక్తవ్యాధి'" అంటె చాలా 


నుందికి తెభీదు కాబట్టి ఆజబ్బు గురించి 
ర్లుప్తంగా చెబుతాను. 


ఈవ్యాధి ఎందుకు, ఎవరికి, 
ఎలావస్తుంది అని (పక్నించుకుంటే : 


ఎక్కువగా ఉప్పు 4 కొరము వాడటంవల్ల, 


తిన్న ఆహారం జీర్ణం కాకముందే మళ్ళీ 
తినడంవల్ల, కీతాకాలంలో ఎక్కువగా 
చేపలు మాంసము తినటం వల్ల, అలాగే 
ఎప్పుడూ కోపంతో ఆవేశంతో 


| (ప్రవర్తించే వాళ్ళకి, పగలు నిద్రపోయి, 


రా(తి మేలోనే వాళ్ళకి, శారీరకమైన 


| శమచేయకుండ సుఖంగా కాల యాపన 


| చేసేవాళ కి 


ఈ వాతరక్ర వ్యాధి 


కలుగుతుంది, 


wr = 
= = 
Ca ణ్‌ జా 


ఆందోరక 


ఈ వ్యాధి లక్షణాలు 
ఇది ఎక్కువగా షాదాలనుంచిగాని, లేక 
చెతులనుంచి గాని (పారంభమవు తుంది. 
ఈ వ్యాధివల్ల పొదాలోపోట్లు, మంటలు, 
చురుకులు, వాపులు, వేళ్ళు కొంగర్లతో 
వంకర్లు 'తిరిగిపోవటం; 
మడిమెలు పగలటం తిమ్మిర్లు పుట్టటం, - 
ఇంకా మనుషులు కృశించి హోవటం, 
భరించలేని. కీళ్ళనొప్పులు రావటం, ఆ 
నొహపులు |(కమ॥క్రమంగా పాదాలనుంచి 
పీక్కలు మోకాళ్ళు, తొడలు, నడుము, 
భుజాలు, చేతులు వరకు వ్యాపించటం, 
ఎక్కడివక్కడ పట్టుకు పోవటం 
జరుగుతుంది. అంతేగాకుండ ఈ 
వ్యాధివల్ల శరీరముంత పొడలు, మచ్చలు 
దురదలు కూడా ఏర్పడతంయ్‌. 
ఈ భయంకరమైన వాతరక్తవ్యాదికి రావి 
బెరడు కషాయంలో గాసి దీని 
చూర్గంలో గాని పేనె _ కలుపుకుని 
తాగుతూ వుంటే, [|కమంగా ఈ వ్యాధి 
తగ్గుతుంది. పాదాల పగుళ్ళమీద, శరీరం 
మీది హొడలమీద, శః 
కషాయంగానీ, లేక చూర్ణంగాని, పైకి 
గరాడా లేపనం చేస్తే వ్యాధి ఇంకా త్వరగా 
కం(టోల్‌ అవుతుంది. 

వాంతులకు 

ఎవరికైనా విపరీతంగా వాంతులు 
అవృతూవుంటే, ఈ మాను శజెరడుని 
కాల్చి బూడిదగా చేసి, ఒక అరస్పూన్‌ 
బూడిదని ఒక గ్లాస్‌ నీళ్ళలో కలిపి తాగిస్తే 
వెంటనే వాంతులు కట్టుకుంటయ్‌. 


నోటిపూతకు 


పాదాలు, 


een 
మచ్చలు 


ఎంతోమంది శ్రీలు, పురుషులు, ఎల్లలు, 
ఫెద్దలు కూడా నోటిపూత తోటి 


బెక్కువగా బాధపడుతూ వుంటారు. 
అలాంటి వాళ్ళు ఈ రావిపట్ట క షాయోాన్ని 


రోజుకి నాలుగైదుసార్లు పుక్కి_లెొస్తూ 
వుంటే, నోటిపూత తగ్గిపోతుంది. 


ఒకవేళ పిల్లలు కషాయం పట్టకపోతే, 
వారికీ ఈ రావిపట్ట చూర్లంలో జేనె 
కలిపి గింజంత 
నాకిసూ వుంటే నోటి పూతలు తగ్గి 
హోతయ్‌. దాంతోపాటు, పిల్లలకిగానీ, 
పెద్దలకి గాని శాస రోగాలున్నా 
నయమైహో తయ్‌ం 


చెవిపోటుకు 


రోజుకు కుంకుడు 


రావి ఆకులకి మంచినూనె రాసి, 
కొంచెం వెచ్చచేసి మెత్తబడిన తరువాత 
రసం పిండి గోరువెచ్చగా వున్నప్పుడు, | 
చెవిలో రెండుమూడు చుక్క.లు వేస్తూ 
వుంటే చెవిపోటు తక్షణం తగ్గిపోతుంది. 


జైలే 
రాఐ రండు 


మీలో చాలామందికి ఈ పండ్లు ఎలా | 
వుంటయెర్యా తెలుసు. దీని విత్తనాలు ' 
సేక్రరించుకోవటం పెద్దకష్టం కాదు. 


పిచ్చికి -గుంండె దడ 
వ్యాధంలకు 

రావి ఆకుల్ని నిళ్ళలో నానబెట్టి 
ఉదరోంము, వడపహోసుకుని, (ఆ 
డ్రవాన్నీ, రోజుకు శి సార్లు 10(గా. 
మోతాదులో తాగుతూ వుంటె,' 
ఆవ్యాధులు అద్భుతంగా నివారించ | 
బడతయ్‌. 


గర్భ(స్రావం జరక్కుండ 
రావిబెరడు చూర్ణంరగ్రా.మోతాదుతో 
రోజుకు మూడు లేక నాలుగుసార్లు, | 
వెన్న పంచదారతో కలిపి తీసుకుంటే 
గర్భ(సావం జరక్కుండా వుంటుంది. 


మన కంతి పాప = మున ఇంటి దప 


'చేపచెట్లు లక్ష్మికి మారు రూపమనుచు 
పుణ్యమనుచు 
పుణ్యమేకాదు (బతుకంత ధన్యమౌను., 
చప బొషధ గుణములు వేనవేలు 


పూజసేతురు (పజతె ఆ 


వేప చెట్టుని సంస్కృతం లో “సర్వతో 
బొద' అంటారు. అంటే ““సర్వ విధముల 
భదత కలిగించునది'' అని అర్థం. ఇంకా 
పరిసరాలను శు(భం చేసేది శుంభ 
(పదమైంది, అరిష్టాన్ని హోగొదట్టి 
జీవదానం చేసేది, అనే అర్థం వచ్చేటట్లుగా 
| ఎన్నెన్నో సేర్లున్నయ్‌. 


వేప చెట్టులో వున్న (ప్రతిభాగం మనకి 
'బౌషధంగా ఉపయోగపడుతుంది. దీని 
వేళ్ళు, మానుమీది బెరడు, లేత 
'చిగురాకులు, ముదురు ఆకులు, ఈనెలు, 
పూలు, కాయలు, జిగురు అన్నిటి నీ మనం 
జబొషధాలుగా తయారు చేసుకోవచ్చు. ఈ 
జబొషధాల్లో వేపనూనె తప్పు మిగిలినవన్నీ 


శరీరానికి చలవచేస్తయ్‌. వేపనూనె ¥ _ y 
| మా(తం వేడి చేస్తుంది. A PS f) 
156 ఆంధరీకీ ఆయుర్భేదం - 


ముందుగా, 
వచా(త్ర పిండాలలో ఏర్పడే రాళ్ళనీ 
ఎలా తొలగించుకోవచ్చో తెలుసు 
కుందాం. 


కొన్ని వేప ఆకుల్ని తీసుకొని శు(భంగా 


కడిగి నీడలో గాలి తగిలే టట్లుగా ఎండబె ట్టి 


చేసుకొని, రోజూ రెండు 
పూటలా మూడు గాముల 
మోతాదుతో, కాచి చల్లార్చిన నీళ్ళతో 
వాడుతూ వంటే (కమంగా 
మూ(తాశయం, మూ('త పిండంలో 
ఏర్పడే రాళ్ళు మనకి తెలియ కుండానే 
కరిగిపోతయ్‌. 


చూర్ణం 


అయితే ఈ మందువాడేటప్పుడు పథ్యం 
తప్పుకుండా వుండాలి. పథ్యం అనగానే 
కంగారు పడొద్దు. 


Sf 


శః చప పబిట్టు ఆకులవల్ల 


ఎమి తినేవేచ్చు 


పాతవియ్యం అన్నం, గోధుమ, 
| బార్దిజావ, ఉలవకట్టు, పెసరకట్లు, 


అల్లము, చక్కెర, బూడిద గుమ్మడి, 
పొట్లకాయ, బీరకాయ, 
కొబ్బరినీళ్ళు తీసుకోవచ్చు, 
ఎమి తినేకూడదు 
గట్టిగా దీరుసె సెక్కి_ 
పలుకుగావున్న అన్నం తినకూడదు. 
| ఆలౌగే ఎక్కు_వ ఉప్పు, ఎక్కువ, 
| నూనెతో చేసిన పిండివంటలు, 
|! పులుసు, ఇంగువ, ఆవాలు, 
' మిరియాలు, మామిడి పండ్లు, వెల్లుల్లి 
మొదలగు వేడిచేసే పదార్గాలు, కోడి 
మాంసం, పంది మాంసం, 
తినకూడదు. మలమూ॥[తాల్ని బల 
వంతంగా ఆప కూడదు. 


"నసెకాయుం, 


చల్లగా, పలుకు 


చెపలు 


లోదేకాలుకు 


మొదటి దశలో వున్న బోధకాలు 
వ్యాధి తగ్గటానికి వేపాకు, గోంగూర 
ఈ రెండుగాని లేకపోతే వేపాకు, 
పసుపు ఈ రెండు మెత్తగాదంచి, నూరి 
బోధవ్యాధి వున్నచోట లేపనం చేస్తూ 
లోపలిక్కూడ వేపాకు పసుపు 
సమానంగా కలిపిన కషాయాన్ని! 
తాగుతూ వుంటే బోదకాలు వ్యాధి ' 
తగ్గిపోతుంది. 


కుష్టుకు 


శి0 చిగురుసపాకులు శీ మిరియాల 
కలిపి, ముద్దగా నూరి 
గచ్చకాయంత మా(తలు చేసుకొని | 
(ప్రతిరోజు ఉదయం పూట ఒక మా(త్ర 
చేసుకోవాలి. ఈ విధంగా మూడు | 
నెలలు చేస్తే ఎంత భయంకరమైన 
కుష్టువ్యాధైనా హరించిపోతుంది. 


గొంజలు 


సంజోత్స్‌ రొ సంచిక 


యొులలకు 
ఫైల్స్‌కి ఆదే ముద్ద్ధ బాగా ఆనుకునే 
టట్టుగా కట్టుకుంటే కొద్ది రోజులోనే 
మొలలు కరిగి పోతాయి. 
గ డలు -|(వేణాలు 

అదే ముద్దని గడ్డలమీద, (వణాల మీద 
వేసికడితే త్వరగా ఆ గడ్డలు'చితికిపోయి 
నయమై పోతాయి. 


చుం(డుకు పేలకు 

| ఆముద్దని పలచటి పేస్టుగా చేసి 
| తలవఎం(టుకలకీ, వంటికి పట్టిస్తే చలు, 
చుం(డ్రు, దురదలు, వెం(టుకలో వచ్చే 
పొక్కులు పూర్తిగా హరించిపోతాయి. 
అలాగే ఈ పేస్ట్‌ని మొఖం మీద, శరీరం 
మీద వచ్చే మచ్చలకి, కురుపులకి కూడా 
లేపనం చేయొచ్చు. 

' ఒకవేళ ఈ 
మీకు కష్టమనిపిస్తే ఈ గింజలతో 
తయారైన మంచి పెపనూనెని 
| తెప్పించుకొని చెం(ట్రుకలకి, శరీరానికి 
లేపనం చెయ్యొచ్చు. 


' ఈ విధానాలవల్ల తలలో పేలు చుం|డ్కు 


సేస్ట్‌ని తలకురాసుకోవటం 


3 మన శరీరాన్ని కాపాడుకోవచ్చో 


వేపతో ఆవేకాయే 
ఇప్పుడు వేప గింజల తో ఆవకాయ పచ్చడి 


తయారుచేసుకొని ఆరోగ్యాన్ని ఎలా 
కాపాడుకోవచ్చో చెబుతాను. 


బాగా దోరగా పండిన వేపపండ్లను తెచ్చి 
శు(భంగా కడిగి, అందులో తగినన్ని 
నీళ్ళుపోసి బాగా మరగబె ట్టాలి. తరువాత 
ఆ గింజలపైనున్న గుజుని, పై టెంకని 
త్రీసివేసి గింజలో ని'పప్పులు సేకరించాలి. 
ఆ పప్పుతోటి మనం ఆవకాయ పచ్చడి 
తయారుచేసుకునే పద్ధతిలో వేప 
ఆవకాయపచ్చడి తయారుచేసి నిలువ 
ఉంచుకుని. వాడుకుంటూ.'వుంటే అన్ని, 
కాలలో అనీ వాతావరణాలో ఆరోగ్యం 
అమోఘంగా . వుంటుంది, — 


రాకుండా వుంటుంది. 


వేప పువ్వుతో కారే పాడి 


వేపపువ్వుతోటి కూడా అన్ని కాలాలో 


అంటే వరాకాలం, సీతాకాలం, 


ఎండాశాలాలో, ఏ జబ్బులు రాకుండ 


సుకోండి, 


వంటిమీద మచ్చలు పూర్తిగా హరించి 


| పోవటమే కాకుండ, వెం(టుకలు త్వరగా 
తెల్లబడవు. శరీరమంత నునుపుగా 
కాంతివంతంగా కళ కళలాడు తుంటుంది. 


వపనూనె 


పచెక్క వంటికి చలవచస్తే వేప 
గింజలతో తయార య్యే చపనూనె 
| అమితమైన వేడి చేస్తుంది. మన 


అవసరాన్ని బట్టి శరీర తత్వాన్ని బట్టీ 
ఉపయోగించుకోవాలి. వేడి చేసింది 
| అనిపిస్తే కంగారు పడకుండ కొబ్బరి 
నిళ్ళుగాని, మజ్జిగకాని, పంచదార 
కలిపిన నిమ్మరసం కాని తీసుకోవాలి. 


ఉగాది పండుగ సమయానికి చచ్చి 
వేపపువ్వుని సేకరించి, తొడిమలుతిసి, 
అచ్చం పువ్వుని విడదీయాలి. ఆ పువ్వు 
1 కెజీ వుంటే అందులోకి 
100(గాములు ఎండుమిరపకాయల 
కారం, ర్‌0గాముల జీలకర, 2&5 
గ్రాముల శొంఠి కలిపి మొత్తం కొంచెం 


చేయించి దంచి కారం హొడిగా 
తయారుచేసుకోవాలి, ఇది 
ఎంతోరుచిగా, నోటికి ఇంపుగా 


et 
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, 


i 


la 
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సంవోత్రో రొ సంచిక 


వుంటుంది. అన్నంలో కలుపుకొని, 
కొద్దిగా నెయ్యికూడా కలుపుకుని | 
తింటే, ఇంక ఆ సంవత్సరమంతా 
ఆరోగ్యం మన సొంతమే అవుతుంది. 


ఇదే పద్దతిలో వేపచెట్టు లేతఆకులతో 

కూడా తయారు చేసుకోవచ్చు. ఐఏ 

జబ్బురాకుండా మనిషిని నిత్య 

నూతనంగా యౌవనవంతులుగా వుంచే 

జీవ బౌషధంలా ఈ ఆహారపదార్థం ' 
పనిచేస్తుంది 


(పకృతి ఈ వేపపువ్వుని వసంత | 
కాలంలోనే ఎందుకు పూయిస్తుంది ' 
అంటే, నూతన సంవత్సరమైన్స ఉగాది 
నుంచి పవేపపువ్వుని షధంగా 
ఆహారంలో ఉపయోగించ కొని | 
నూతనమైన ఆరోగ్యంతో, వినూత్న 
మైన: ఆనందంతో జీవితాన్నీ వసంతం 
చేసుకోమని మనకు స్వాగతం 
చెప్తుంది. 


వేపపూవేతో వేడియోలు 


దీన్ని ఉగాది పండుగ రోజు పచ్చడిగా 


తింటామని " మా(తమే చాలమందికి 
తెలుసు. ఇది చేదుగా వుంటుందని ఎంతో 
మంది ఆ ఒక్కరోజు కూడా తినటం 
మానేస్తారు. దీన్ని ఎండబెట్టి వరుగులుగా 
గాని, లేకుంటే పచ్చిదాన్నే మెత్తగారుబ్బి 
వడియాలుగా గాని తయారు చేసుకొని 
ఆహారంలో. వాడుతూ వుంటే మన 
శరీరంలో శ్లేష్మం, మహం, 
పైత్యం, (క్రిములు, నాసికా రోగాలు, 
దంతరోగాలు పూర్తిగా తగ్గి పోతయ్‌. 
వేపపుల్ల 
మనపల్లె సీమలో ఉందయం పూట 
ఎవరిని చూసిన ఈ  పుల్లతోటే 
పండ్డుతోముకుంటూ కనిపిస్తారు. 
దానివల్ల ఎక్కువ మందికి 60, 70 , 


వాతం, 
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se a కూడా పళ్ళు గట్టిగా, మంది విదేశాల వాళ్ళ ఈ పప మా(తం సుఖంగా చైనా మునం (బతుక 

తెల్లగా మిలమిలలాడుతూ వుండటం గొప్పతనాన్ని తెలుసుకొని తమదేశాల్లో గలుగు తున్నామంటే, అది ఈ వేప చెట్ల 
| మనం గమనించవచ్చు. కూడా వీటిని సపెంచాలలి ఎన్నో పుణ్యమే గాని మరొకటికాదు. వీటి న్న 
కోట్లరూపాయలు ఖర్చు బెడుతున్నారు. మనం కాపాడుకో లేకపోతే, మరో! 
అయినా లాభం లేక పోవటం చేత, అయిదారు సంవత్సరాలో మనదేశంలో 
మనదేశంలో వున్న వేపచెట్లని ఒక్క వేప చెట్లుకూడా మిగలదు. అలా 
సమూలంగా తమ దేశాలకి తరలించుకు జరిగిన రోజు ఒక్క ఆరోగ్యవంతుడు 
పోతున్నారు, ఎన్నోరకాల జొషధాలు కూడా భరతఖండం మీద మిగలడు. 


aes Fae ునదో అందుకే (పతి వ్యక్తి అవకాశమున్న (పతి 
పెపపుల్ల ఎంత (ప్రయోజనకరమైన : వ్యాపారం ay వ్యక్తి ్న 


మనం అర్థం చేసుకోవచ్చు. పళ్ళు రారు చోటా, (ప్రతి ఇంటి ముందు వేపచెట్టును 
| తోమటానికి రోజు వేపపుల్లను FN నాటాలి. (పేమగా దాన్ని పెంచి పెద్ద 
వాడుతూ వుంటే పళ్ళమీద గారని ఈ విషయాలు తెలియని మనం ఎవరో చేయాలి. ఒక వేళ మన బిడ్డలు మనల్టి 
పోగొట్టి, 'సూక్షుజీవుల్ని హరించి, వచ్చి వేప చెట్టు నరుక్కు పోతుంటే మరచి పోయినా, వేప మనల్ని! 
దురంధాన్ని హోగొటి నోటిని అడం తొలగి హోయిందనో, వందో, మర్చిపోదు. దాని బౌషధథ గుతశాలతో 

fm a శు Gh 


అదే పట్నాలో రకరకాల |బీష్‌ిలతో, 
పిస్టులో పళ్ళుతోముకునే వాళ్ళలో 
ఎక్కువ ముంది పాతికేళ్ళకే పళ్ళు ఉకశిడి 
| పోయినవాళ్ళు కని పిస్తారు. దినిని 
బట్టిపైసా ఖర్చులేకుండ దొరొకే ఈ 


|' ఎల్లప్పుడూ తాజాగా వుంచుతుంది. రెండెందలో డబ్వ్బొంచ్చిందనో మునకి (ప్రాణం పోస్తుంది, 
| అంటు వ్వాధుల్ని ఇంటోకి ఆనందిస్తూ, చేతులారా అనారోగ్యాన్ని, వేప ణా న్మత్యం 


| రానివ్వ కుండ, మన ఇంటిని, వంటిని అష్టదరి(ద్రాల్ని కొ ని తెచ్చు కుంటున్నాం. 
సర్వం కాపాడే సర్వశక్తి వంతమైన సైనిక మన దేశంలో ఎంత పేదరికం వున్నా 
శకి ఈ పేపచెటు. మన కుటుంబాలో ఎన్ని కష్టాలున్నా ఈ 
(ప్రపంచంలో ఈ వేపచెట్టు మన దేశంలోనే 
ఎక్కువగా మొలుస్తుంది. అందుకే ఎంతో 


ఈ విధంగా వేపచెట్టు యొక్క 
బొషధగుణాల్ని ఎన్నైనా చెప్పవచ్చు. 
దీని గాలి వాసన, స్పర్శ కూడా 
ఎప్పుడైతే శరీరం క్షీణిస్తుందో, అప్పుడే| ఆరొగ్యకరమైనవి. 
బుద్ది కూడా వక(క్రిస్తుంది. దీంతోపాటు 
బ్ర 5 (పైషర్‌ బా ధో | మానసిక ఒత్తిడిని ——— రకరకాల 
వ్యాపారాలవల్ల ధన వ్యామోబాం వల్లి, 
కుటుంబ కలహాలవల్ల, అసూయ, 
ద్వేషం, స్వార్థం, అక్రమం, ఇవన్నీ ఈ విధంగా, శరీరం, మనసు కలుషితం 
కావటం వల్ద్ల రక్త (ప్రసరణలో పెను 
మార్పులు జరిగి, అధిక రక్తపోటుకో, | 
అల్చ రక్తపోటుకో దారితీస్తుంది. 


దైనందిన జీవితంలో (ప్రధాన భాగం 
అవటుంవల్హ, మనసు తీ(వమైన ఆందోళ 
నకు గురి అవుతుంది, 


ఆయురే(దబోధ 


ఈ ఆధునిక కాలంలో, మనం తినే 
ఆహారమంతా విష రసాయనాలతో 
కలుషితమై పోయింది. బియ్యం, 


ధాన్యాలు, కాయ గూరలు, ఆకు 
| కూరలు, ఒక టేంటి సమస్త ఆహార 
పదార్థాలు తీవ్రమైన రసాయనిక 


ఎరువులలో పండీంచ బడటంవల్ల, ఆ ఉచిత ఎద్య 3లహాలకు 
| విషాలన్నీ మన శరీరాల్లో పేరుకుపోయి, 
| రక్తము, మాంసము, మేదస్సు మొద 
లైన సప్త ధాతువులన్నీ . బలహీనమై, 


వ్యాధి నిరోధక శక్తి శ్నీణించి పోతుంది. 
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మనిషికి ఎక్కువగా ఏమి అవసరమో, 
ప్రకృతికి బాగా తెలుసు. అందుకే మనిషి 
| అడక్కుండానే ప్రకృతే మనకు సమస్త 
'సౌక ర్యాలు అందిస్తుంది. అలాంటి 
అపురూపమైన. సౌకర్యాల్లో, చింత చెట్టు 
ప్రధానవెంది. ఇది గ్రావ౮ల్లో, 
పట్టణాల్లో, ఎక్కడ కావాలంటే అక్కడ 
| దొరంకుతంంది. ఎన్నెన్నో రోగాల్ని 
| హరించగల అపూర్య్వమెన జెషధ గుణాలు 
| ఇందంలో వున్నయ్‌. పూర్వం 
ఒక్కచింతచెట్టువుంటే, ఆ కుటుంబం 


అంతా హాయిగా బ్రతికే వాళ్ళు. అంటే, 
సంవత్సరం౮ పాడుగంనా, చింత ఆకు, 
పూవు, కాయేంలుు, గెంజలు, బెరడు, 
వేరంబెరడం, ఇవన్నీ రకరకాల 
ఆహార పదార్యాలుగా, టెషధాలుగా 
ఉపలెరాగించం కొని పహాంతిగా 
ఆరోగ్యంగా జీవించేవారు. 


ఈ నాటి నాగరిక మానవుడికి 
చింతచెట్టు ఉపయోగాలు తెలియవు ఆ 
చెట్టు నుంచి పండే, చింతపండే, మనం 
ఆహార పదార్చంగా ఉపయోగిస్తావుని 
కూడా ఎంతో వుందికి తెలిటందం. 
ఇప్పటికైనా దేని అవుత గంణాలు 
తెలుసుకొని, ఒక్క పైసా ఖర్చుబెల్భే 
అవసరం లేకుండా ఆరోగ్యాన్ని 
కాపాడుకోండి. 

గొంతంనోప్పు లకు 
తేత చింతాకుల రసంతో పుక్కలిస్తూ 
వుంటే, గొంతు నొప్పులు, నోటిపూత, 
నోటిలో ఏర్పడే పుండ్లు తగ్గిపోతయ్‌. 


చింతచిగంరంకూర 


చింతచిగంఠం దొరికే కాలంలో ఎక్కువ 
సికరించుకొని నీడలో ఎండబెట్టి మట్టి 
కుండల్లో నిలువచేయాలి. తరువాత 
వారానికి ఒకటి రెండుసార్లు పప్పులో వేసి 
కూరగా వండుకొని తింటుండాలి దీనివల్ల, 
వెంలలవ్యాధంలు, లివర్‌ వ్యాధంలు, 
ఉదరవ్యాధులు అరిక ట్ట్లబడతయ్‌ం 


బుడ్డ లకు 
వరుదురం చింతాకునం ఆవరుదంతో 
ఉడకబెట్టి బుడ్డలకు కడుతరమవుంటే, 
వాపు, పోటు హరించిపోతయ్‌ు. 


వంతర్శి ద్రవ్యాల వరంగండంకు 


బిగరెట్లు, పాన్‌పరాగ్‌లు, గంజాయి, డ్రగ్స్‌ 


సారాయి, (బ్రాందీ, మొదల్లెన మాదక 
ద్రవ్యాలు ఎక్కువగా వాడిన వాళ్ళు, ప్రతి 

రోజూ |క్రమంతప్పకుండ, చింతాకురసం 
జెషధంలాగా, పూటకు బెన్సీమోతాదుగా 
తోగుతూ వుంటే, మాదక ద్రవ్య ఏషం 
విరిగిపోతుంది. 


చింతాకు రసంతో చారు తయారుచేసి, 
కొద్దికొద్దిగా తాగిస్తుంటే జ్వరం తీవ్రత 
త గ్భఇతంంది. వంం౦చి పధథ్యంగా 
ఉపయోగపడుతుంది. 


ఆందోరకీ ఆయెర్లేదం - సంఖోత్సో ర సంచిక 


లివర్‌ వ్యాధంలకు 


లివర్‌కి సంబంధించిన ఎ వ్యాధికైనా చింత 
పూవు దివ్యమైన జెషధంగా పనిచేస్తుంది. 
చింతపూవు రసంగానీ, చింతపూవుతో 
కాచిన కషాయంగానీ సేవిసూవుంటే, 
లివర్‌ వ్యాధులన్నీ హరించిపోతయం. ' 
లివర్‌ కాన్సక్‌ కూడా ఇది సంజీవనిలా ' 
పనిచేస్తుంది. 


పిగంలో |క్రివరులకు 


చింతపూవు రసం బజెషధంలాగా సేవిస్తూ 
వుంటే పేగుల్లోని క్రిములన్ని హరించి, 
పేగులు శుభపడతయ్‌ం. నోటికి ఠం 
తెలియక పోవటం, కూడా తగ్గిపోతుంది. 


ఇంకా చెప్పాలంటే, చింత'పూము | 
వాడటం వల్ల, రక్షవిరే చనాలు, 
పెత్యరోగాలు, వాత రోగాలు, 
శ్లేష్మరోగాలు హరించి పోతయ్‌ఎ. | 
ఊపిరి తిత్తుల వ్యాధంలు, శరీరంలో 
పేిరంకున్న ్వఏిషపదార్థాలు, ఇవన్నీ 
కూడా పూర్తిగా తగ్గిపోతయ్‌. 


వంధంవేంహాోనికి 


చింతచెట్టు బెరడును మెత్తటి చూర్ణంగా 
తయారు చేసి రెండు పూటలా 5 గ్రా. 
వుంటే, 
మధుమేహం మాయమె పోతుంది. 


వెరాతాదంగా సేవిస్తూ 
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చింతకాయంపచ్చడి 


ఇది తయారు చేయటం అందరకూ 

| తెలిసిందే ఈ పచ్చడి పాతపడే కొలదీ 

రీనిగరణం పెరుగు తుంది. అందుకే 
వ్యాధి ముదిరిన వాళ్ళకి, పాత చింతకాయ 
పచ్చడిని ప్రధానంగా వాడతారు. అంటే 
రోజూ చింత కాయపచ్చడి తగుమాత్రంగా 
తింటూ వుంటే ఏ వ్యాధథంలు వమునల్ని 
బాధించవు. 


దెబ్బలకు - వావులకు 


చె౦తే పండుగుజ్ఞాని వేడిచేసి, డె బ్భలమీద 
కడితే, నిప్పులు, వాపులు వాయె 
మౌతయ్‌. 


వెంట్రుకల రోగాలకు 


మన్య ప్రాంతాలల్లో వుండే గిరిజనులు, 
తమ జుట్టు వూడిపోకుండ, అకాలంలో 
| నెరసిపోకుండ, తలరోగాలు రాకుండ 
వుండ టం కోసం, 


| 
| చింతపండం గంజ్ఞాతో తల రంద్న్దు 


అబ్బు డబ్బు డం 


కుంటారు. 90 ఎళ్ళ గిరిజన స్త్రీకి కూడా 
వెంట్రుకలు వూడవు. ఒక్క వెం[టుక 
నెరవదు. 


క్‌ళ్ళనొప్పులు 


చింతచెట్టు లేత చిగురాకుల పాడిని, 
నేయితోగానీ, ఆముదంతోగానీ, వట్టి 
ఆకుగానీ వేయించి, దాన్ని ఒక కాటన్‌ 
గండ్డ లో వేసి వయూటగా చంటి, కీళ్ళ 
నోప్పులపైన కాపడం పెడితే వెంటనే బాధ 
| తగ్గుతుంది. కొంత కాలం పోయి, రోజూ 
| చేస్తూవుంటే, కీళ్ళనొప్పులు శాశ్వతంగా 
saan) 
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సంభోగసుఖానికి 


చింతగింజలపాడి, తాటి బెల్లం వేంయంచిన 
వాము పొడి సమాన భాగాలుగా కలిపి 


తేనెతో, 10 గ్రా. సేవించాలి, సంభోగానికి 
ఒక గంట ముందు ఈ బెషధాన్ని వాడితే | 


భలితం మీరే తెలుసుకుంటారు. 


ఈ విధంగా చింతచెట్టులోని బైతి భాగం 
మనల్ని కంటికి రెప్పలా కాపాడే, తల్లిలాగా 


మనకు సంపూర్ణ ఆరోగ్యం అందిస్తుంది. 


ఇన్ని గొప్ప విలువలున్న చెట్లు మన పకునే 


పెట్టుకొని, ఆరోగ్యం కోసం వందలు, వేలు 
ఖర్ఫ్పు బడంతరా ఎెక్కడి కో పరఠంగంలు 


తీస్తున్నాం. ఇప్పుటేో కైనా చింతచెట్లు 


వున్నచోట, మనిషికి చింత వుండదు అని 


అర్హం చేసుకోండి. చింత జెషదాలు 


వాడుకొని ఆరోగ్యన్ని పొందండి. 
విరోచనాలకు 
ఇంతకువతుందం చెప్పిన చింత గింజల 


అంబలి తాగిస్తే వెంటనే విరోచనాలు 


క ట్టుకుంటయ్‌ం, 


చింత గింజలు 


ఇబ చాలా గొప్ప లెషభం. ఈ గింజల 
నుంచి పై తొకని వేరుచేసి, లోపలి పప్పును 
దోరగా వేయించి, పాడి తతర 
చేయాలీ. ఆ పొడితో అంబలి తయారు 
చేసుకొని రోజూ ఉద యథంం పూట 
మితంగా ఆపహారంలాగా తాగుతూ వుంటే 
వెరాకాళ్ళనోప్పులు, నే డంంనోప్పు లు 
తగ్గిపోంధు శరీర వంంతా ధృడ ౦గా,| 
బలంగా తయారవుతుంది. 


ఆంధోరకి ఆయెొర్భో ధం - సీంపోతోరో సంచిక 


| అందులో 10 గా. పోరతి కర 
కర గిన తరువాత, 


అవినిద పగ్గటాని5 


| ఆముదపుచెట్టు పూవుల్నీ పాలతో మెత్తగా 


నూరీ, కణతలకు పట్టువేసి, తలపై కూడా 


పట్టు వేస్తూవుంటే క్రమంగా అతినిద్ర 


తగ్గిపోతుంది. 


నిదవట్లని వాజి ని|డాజైబం 


ఇనంపవాౌ [త తో రూరా భు (గావయుల 


నువ్యులనూనె పోగ బాగా మరిగించాలి. 


టెంజాలీ. నూనె చల్లారిన 
రాత్రపూట ఆ నూనెతో అ ర్భ 
చేయించుకుంటూవుంటే, సుఖమెన నిదే 


పడుతుంది, 


ముండి పబనొప్కుబకు 


Cm 


| tM : Es Te ps a 
తులసి ఆకుల చూర్ణాన్ని జల్లెడ బట్ల్‌ వస్త్ర 
ఘాళితం చేసి వెంత గా 

చేసుకోవాలి. ఆ చూర్ణాన్ని రోజూ 


రాత్రి సమయాల్లో ముక్కు పొడుంలా 
: 


తంయరారం 


ఉదిరరు5, 


| ఎదంసరా వుంటే ఎంత కాలం నంంచి 


బాధిస్తున్న తలనెప్ప లైనా (క్రమంగా హరించి 
పోతయ్‌. 


నిరకభాదరం హగ్గాబంటే na 


వేడీవేడీశా వున్న అన్నాన్ని గండ్లలో 


బేయాటుగా చంట్టొ, తలంతా కాపెడ ౦ 


| పెడుతూ వుంటె తలభారం తగ్గిపోతుంది. 


ఆరోగ వ సఖ 
= MPV 
సునాముఖి ఆకు రసాయన (దవ్యం, 
పరు వేరు అనుపానాలతో ఈ ఆకు 
చూరాన్ని సేవిస్తే ఎన్నో వ్యాధులు 
తగ్గిపోతయ్‌. ఇది (ప్రతిచోటా దొరుకు 
తుంది. 
=A: 
ముంచి ఫుషికి 
ఫుల్లు 

రోజూ రెండు పూటలా సునాముఖి 
చూర్దం రెండున్నర (గ్రా. పటికబెల్లం 
| పొడితో కలిపి తింటూ వుంటే శరీరానికి 
| అమిత పుష్టి చేకూరుతుంది. 


| బాగా ఆకొలి అగుటకు 
(పతీరోజూ రెండు పూటలా రెండున్నర 
| గౌ. సునాముఖి ఆకు చూర్గాన్ని 
గుల్‌కంద్‌తో కలిపి తీసుకొంటూ 
వుంటే, అగ్ని మాంద్యం హరించి బాగా 
ఆకలి పెరుగుతుంది. 

యుగతనం పెరొగటానికి 
| రోజూ రెండుసార్లు సునాముఖి చూర్ణం 
రెండున్నర (గ్రా. వేడిపాలు క్‌0గ్రా. 
కలిపి, తాగుతూవుంటే, నపుంసకత్వం 
హరించి, మగతనం పెరుగుతుంది. 


మానసిక సంతోషానికి 
రోజూ రెండునౌల్లు 50 (గా. ఒంటె పాలతో 
రెండున్నర (గ్రా. సునాముఖి చూర్ణం కలిపి 
| తాగుతూ వుంటే, మానసిక రుగ్మతలు 
హరించి ఎప్పూడూ 
వుంటారు, 


వళ్ళు నొప్పులకు 


రోజూ రెండు పూటలా, సునాముఖి 
చూర్ణం 10(గ్రా. ఆవునెయ్యితో కలిపి 
తింటూవుంటే అన్నిరకాల వళ్ళనొప్పులు 
హరించి, సుఖం కలుగుతుంది, 


సంతోషంగా 
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ఆంధోరికీ ఆయుర్లేధం | 


2) 
Gs 


C 
అ 
గాని. = 
రకం బెడిపోంలునో వారికి 


ప్రతిరోజూ రెండుపూటలా అరకప్పు 
ఆవుపాలతో రెండున్నర గ్రా. 
సునాముఖి చూర్ణం కలిపి, సేవిస్తూ 
వృంటే రక్తంలోని మలినాలన్నీ హరించి, 
కొత్త రక్తం పడుతుంది. 

నోటి దుర్వాసన కు 
రోజూ రెండుపూటలా సునాముఖి 
చూర్ణం రెండున్నర (గా. చప్పరించి 
వెంటనే ముంత ఖరూర పండ్లు రెండు 
తింటూ వుంటే, నోటి దుర్వాసన 
హరించి, పండ్ల జబ్బుల కూడా నయ 
మౌతయ. 

కండ జబ్బులకు 

యా 

సునాముఖి చూర్ణం రెండున్నర గ్రా. 
ఖరంగి చెక్క చూర్ణం రెండున్నర 
(గా. కలిపి 40 రోజులుపాటు వరుసగా 
వాడుతూ వుంటే కండ్ల జబ్బులు హరించి 
హోతయ్‌ు. 


SE 


ua 


శిరస్సు లోని 
మూనసిక వ్యాధులు 


రోజూ శి సార్లు క్‌గ్రా. సునాముఖి 
చూర్ణం అరకప్పు వేడినీళ్ళతో కలిపి 
తాగుతూ వుంటే, చెవి వ్యాధులు, 
ముక్కు. వ్యాధులు, శిరస్సులోని అన్ని | 
రకాల వ్యాధులు హరించి పోతయ్‌. 


alae) కావాలంటి 

సునాముఖి ఆకు చూర్ణం రెండున్నర 
గ్రా. మెతాదుగా రెండుపూటలా 
తేనెతో కలిపి వాడుతూ వుంటే తొమ్మిది 
నెలల్లో ఏనుగుతో సమానమైన 
కలుగుతుంది, 

టెఫాయిడ్‌ జ్వరానికి 
రోజూ రెండు పూటలా కా. 
సునాముఖి చూర్తాన్ని 20 (గ్రా అల్లం 
రసంతో కలిపి తాగుతూ వుంటే 
టైఫాయిడ్‌ జ్వరం, అజీర్ణ 
తగ్గుతుంది, 

మూ (తంలో రాళ్ళు 
రోజూ రెండుపూటలా కగగ్రా, 
సునాముఖి చూర్ణం, శి0గ్రా. | 
దోసగింజల రసంతో కలిపి సేవిస్తూ 
వుంటే మూత ద్వారానికి అడ్డుపడే 


జర (అ 


రాళ్ళు కరిగిపోతయ్‌. 


ముఖ్యగమునిక 


పైన చెప్పిన విధంగా సునాముఖి 
వాడుతూ, ఏజబ్బుకు ఏ ఆహార | 
పదార్గాలు వాడాలో కూడా మీరు 
కోవాలి, ఎందుకంటే, ' 
జొషధంతో పాటు, రోగానికి తగిన 
పదార్గాలు తింవేనే వ్యాధులు త్వరగా 
నయమౌతయ్‌. విడిటర్‌ 


ఏలూరి '! 


తెలుసు 


సేరఖోత్స ర సంచిక 


| వైద్యవనాత స 
అడ సరబలు 

అడ్డసరపు ఆకులు నీడను ఆరనిచ్చి 
మిక్సి లోవేసి చూర్ణము చేసి ఉల్లిపాయల 

| రసముతో మెత్తగా నూరి శనగగింజా 
లంత మా;త్రలు చేసి ఉదయం 
1 మాత్ర, 'రాత్రి పడుకునేముందు 
1 మాత వాడిన ఆస్తమా (ఉబ్బసము) 


| పూర్తిగా మాయమౌమవుతుంది. 
నవుంసకొత$ం 
అయురో[దంతో అంతం 
నపుంసకత్యాన్ని పోగొట్టి మంచి 


పుంసత్యాన్ని (పసాదించే ఓషదులను 
భగవంతుడు మనకు ఎన్నో (ప్రసాదించి 


నేల తాటి గడ్డలు 
నేల గుమ్ముడు గడ్డలు 


1 

2 

3. అశ్యగంధ గడ్డలు 
4. శతావరి గడ్డలు 
శ్ర 


మగసిరి గడ్డలు 


కఓషదులు సమతూకాలుగా 


మకీ,కివేసి మెత్తగా -" పోడీశిసి 
గోరువెచ్చని పాలతో (పతి సాయంత్రం | 
4 గంటలకు తెసుకొవాలీ. పురుషులకు 
మండలము రోజులలో బచ్చుకవలె 
రమించు శక్తి కలుగుతుంది. 


శ్రీ పండింత వేమనారాణయణ స్వామి 
(ఉప సంపాదకులు)! 
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పవిత్రమైన 
| అపవి (తమైన 


సంబంధంగా 


| (పతి 


ఆందరికీ ఆయెర్గేధం aN 


అతివలకు అవ్హుత వైద్యం 
ఆయురోే(ద నైవేద్యం 
డా. ముదిగొండ శంకరశాస్త్రి, 


“రోగవుు అనే బురదలో దిగబడి 


వున్న వారికి ; కచ్పాక్షి త్స అనే 
చేథయూత నిచ్చి, ఆరోగ్యవయు అనే 
గట్టుకు చేర్పటవేం - గొప్ప 


ధర్మవరు. ఆ- ధర్మాన్ని (తెకరణ 
శంద్దిగా ఆచ రించేవాడే ఆసల్లెన 
సిసల్లె న వైద్యుడం.?” 


మారింది. వైద్యుడికి రోగికి మధ్య 
వుండాల్సిన ఆత్మీయ సంబంధం, ఆర్టిక 


అవతార మెత్తింది. 


ఆఖురుకు వెద్యరంగానికే డబ్బు జబ్బు | 


పట్టి సామాజిక బాధ్యత మర్సిపోయి, 
ధన దాపోనికి దాసోపామెంది. 


అందుకే - (ప్రతి ఇంటా (ప్రతి తల్లిని, 


చెల్లిని ఒక ఆయుర్వేద 


కళామతల్లిగా, “కుటంబ కల్పవల్లి గా. 
తీర్చి దిద్దా అనే అకుంఠిత ఆశయంతో ఈ 


సిరియల్‌ వ్యాసాన్ని (ప్రారంభిస్తున్నాము. 
(పతి ఒక్కరు చదివి అర్ద చేసుకుని, అతి 


తక్కువ ఖర్చుతో మీకు మీరే జెషధాలు. 


తయారుచేసుకోని, మీ ఆరోగ్యాన్ని మీరే 


కాపాడుకోండి. మహిళల ఆరోగ్యమే | కలి 


పటికబెల్లంపాడి 25గ్రా- ఈ రెండూ 


మనదేశానికి సౌభాగ్యం మానవ జాతికి 


'అల్లం ర్‌(గా, 
నిమ్మరసం 2 చెంచాలు పంచదార 
2 చెంచాలు తీసుకోవాలి. ముందుగా 


నిమ్మరసం, 


మూడు సార్లు చేసేటప్పటికే ఆరుచి 


|! సునాయాసంగా తగ్గిపోతయ్‌. 


అగ్సిమాంద్యం 


(ఆకలి లేకుండటం) 


వేంతుంచిన జీలక (ర చూర్ణం 10గా, 
నేతితో వేయించిన ఇంగువ రి(గా, 
వేయించిన మెంతిపాడి ౩(గా, ఎండు 
మిరపపాడి, ఉప్పు తగినంత కలిపి, 
కారం పాడిలాగా తయారుచేసుకొని | 
రోజు రెండుసార్లు భోజనంలో 
మొదటి ముద్దలో నెయ్యితో కలుపుకొని 
తింటూఉండాలీ. ఇలా ఒకటి రెండు 
రోజులు చేసేటప్పటికీ మంచి ఆకలి 
పుడుతుంది. 


అరంచి (ANnorexi) 
నాలుకకు రంచి తెలియంక పోవటం 


జీలక(క్ర 10 (గా, 


అల్లము జీలక(ర దంచి రసంతిీసి, 
పంచదార, కోంచెం 
వేడినీళ్ళు కలిపి తాగాలీ. ఇలా రెండు 


హరించి నాలుకకు రుచి(గహించే శక్తి 
పెరుగుతుంది. 


పులల జరాలు దగ్గులకు 
ye) art ఇ) 


ఆకులరసం 100 గ్ర. 


కలిపి పాకంలాగా కాచి, పూటకు 
రెండున్నర గ్రా. చొప్తున,. రోజూ రెండు | 
పూటలా కొంచెం మంచినీళ్ళు కలిపి 
ఇసూవుంటే, పిల్లల దగ్గులు, జ్వరాలు 


సోంజోత్స్‌ రొసనోంచిక 


ఏలే రఎ కాయలు ఉపణెవాగాలు | ఐ తేనా లిక 


క లేరు కాయలు - ఇపయోరగాలు 


మూత్రాన్ని జారీచేసే ఓషధుల్లో పల్లేరుకు 
సంహితాకారులు (ప్రవుఖ స్థానం 
ఇచ్చారం. ఈ వెరుక్కలో అధిక 
పరివరాణంలో వుండే న్లె(టే టులు, 
| బీజాల్లో వుండే స్టిరతెలాలు మూత్రాన్ని 
జారీ చేయడానికి ప్రధాన కారణాలని 
పరిశోధనల్లో రంజావ ౦త్యాం౦ది. 
దీని ముఖ్యమయిన ఉపయోగాలు. 
సంభోగశక్తికి 
| పల్లేరు కాయంల చూర్చాన్ని రెండం 
చెంచాల చొప్పున పాలతో కలిపి 
| తీసుకోవాలి. 


రంవరాటి జం నొప్పులు 


శొంఠి కొమ్ములు, పలేరు కాయలు - 


ఏటి కషాయాన్ని 50-100 మి.లీ. 
చొప్పున ప్రతి ఉదయం తీసుకుంటే 


నడుం నోప్పులు శాంతిస్తాయి. 


* నొప్పితోకూడి నవూత్రవిసర్షన 
పల్లేరుతో కాచిన పాలను చక్కర కలిపి 


త్రాగంతూ వుంటే వూత్ర వ్వసర్భన 


సమయంలో కలిగే నొప్పి తగ్గుతుంది. | 
వేసుకుని తాగాలి. 


మూత్రమార్గంలో రాళ్ళు 


ఏడురోజులు పాటు తీసుకోవాలి. 
వేయూ[త్రపు వుంట 


(మన్ను ఉప్ప కలిపి ప్రతిరోజూ 10 
నంం౦చి 20 మి.లీ. 
తీసుకోవాలి.  (యువక్షారంలో 
పధానంగా పొటాషియం కార్బనేట్‌ 
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వెం[టుకలు రాలడం 


పల్లేరు గింజలు, నువ్వు చెట్టుపూలు, 
తేనె, నెంధ్య - పీటిని 'సవరాన 
భాగాలుగా నూరి తలకు పూయాలి. 
(తేనెనం తలకు పూస్తే జుట్టు 
తెల్లబడంతంం౦దనే ది తప్పడం 


ఆంధోరికి ఈయుర్గేధం - నంఖోత్సోరొన 


చేయడమే కాకుండా యాంటానదిడ్‌గా, 


FF] ఏరేచనకారిగా పనిచేస్తుంది) 


PN 8 


చే రితేంన 


ంభిక 2 


ఏ- దిశఎను 
-ఐ వ్యాధికి 


| మధుమేహ వ్యాధిగ్రస్తులు నిత్యం ఉసరి | 
రుమాటి జం వల్ల వచ్చే కీళ్ళ నొప్పులు, | 


వాడితే ఎంతో మంచిది. 


వెల్లుల్లి రసం రోజూ తాగితే క్షయ వ్యాధి 
దరిజేరదు. 


ఎక్కిళ్లు అదేపనిగా వస్తూంటే గోరం 


వెచ్చటి పీటి లో కరక్కాయ చరార్లం 


కారెట్‌ దంతక్రయూ 
పల్లేరు గింజల చూర్ణాన్ని (3-6 గ్రా) | sg £ 


' నివారించడమే కాక క్యారట్‌ రసం 
తేనెతో కలిపి, గొర్రె పాలతో 


| గుండె జబ్బులున్నవారికి వరప్రసాదం, 
| శిరోజాలు రాలకుండా, కంటి వ్యాధుల 
| నివారణకు, ఏర్యవృద్దికి ఇదెంతో 

పల్లేరు కషాయంలో యంవక్షారాన్ని 


దోపాదపడుతుండి. 


మృదు మధుర, స్వరానికి గాను ఉసిరిక | 
| పొడిని రోజూ కాసిన్ని వేడి నీళ్లల్లో కలిపి 


తాగితే కంఠంలో శ్రావ్యత వస్తుంది. 


అరటిపండు జ్ఞాపక శక్తిని మెదడు] 


బలాన్ని పంచుతుంది. 


వరుక్కులో ంచి రకం కారుతూంటే 
నివ్ముర సంలో వేంతం౦చిన దరాదిని' 
ముక్కువద్ద పెట్టండి. రక్తం వెంటనే 
గడ్డకడుతుంది. 


కొబ్బరి సీరం పార్శ వపు నోప్పులకు 


తులన చెట్లు వుని ఇంటు"క 
సి చెట్టు వున్న ఇంట్బొకి 
ఏ రోగమైనా (ప్రవెశించగలదా 
ర 
“తులసి మొక్కల గాలి తగిలిన చాలు 
అంటున్యాధుల (క్రిములన్నిఅణ గిపోవు, 
సర్వవ్యాధి నివారణ శక్తి యున్న 
తులసి ఇంటింట శుభములు కలుగుజేయు.?’ 
తులసిమొక్క మానవజాతి సంపూర్ణ ఆరోగ్యం కోసం ప్రకృతి అందించిన అమూల్యమైన వరం. -దీని 
గొ"ప్పుతనాన్ని చెప్పాలంటే గంటలు, రోజులు, నెలలు కూడా చాలవు. ఒక్క ముక్కలో చెసా లంటే మనుషు 


లందరికి వచ్చే అన్ని రకాల జబ్బుల్ని అంటే కడుపునొప్పి ,ంచి క్యాన్సర్‌ వరకు ఏ జబ్బునైనా అవలీలగా 
తగ్గించగల అద్భుతమైన ఓషధీ రాజం ఈ తులసి. 


శ్రికృష్టుడు ఎల్తవేళల విహరించే బృందావనం - మురేదోకాదు తులసీననమే. ఆయన ఎల్తపుడూ 
తులసి మాలను ధరించి, తులసి తీరం తాగుతూ, తులసీ వనంలో విహ రించడం వల్లనే అంతటి శక్తివంతుడు 
కాగలిగాడు. 

తులసీ జలంధరుల కథ మీరు వినే ఉంటారు. ఆనాడు సమస్తలోకాల్ని గడగడలాడించి తన బౌన్నత్యాన్ని 
నిరూపించు కున్న ఆ తులసీ మహాపతి |వ్రతే, భూలోకంలో ఈ తులసిగా అవతరించి నునుషుల అనారోగ్యాన్ని 
అంటు వ్యాధుల్ని తరిమి కొట్టి, పాపాల నుంచి శాపాల నుంచి విముక్తుల్ని చేసి మనకు శాంతిని, సుఖాన్ని 
కలిగిస్తుంది అని మన పురాణాలు తెలుపుతున్నయ్‌. 

అంతేకాదు ఈనాడు ప్రపంచం లోని అనేక మంది ప్రసిద్ద శాస్త్రవేత్తలు కూడా ఈ తులసి సర్వ 
వ్యాధుల్సి నివారించగల తిరుగులేని బౌషధం అని ఏక (గీవంగా తీర్మా నించారు, ఇప్పుడు మీకు, ఈ తులసి 
బౌషధం ఏ జబ్బుకు ఎలా పని చేస్తుందో, ఎలా తయారు చేసు కోవాలో, ఎలా వాడాలో వివరంగా చెస్తాను. 


తులగి చట్టు స్ట 
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ఈ తులసిలో 
సలురకాల జాతులున్నాయి. లాలు 
న్నింటిలో కృష్ణ తులసి, లక్ష్మీ తులసి 
ఎక్కున ఉపయోగకరమైనని. 

వెన్నులు నలుపుగా వుండేది 
కృషుతులసి, కొంచెం తెలుపుగా 
ఉండేది లక్ష్మీ తులసి, 

మనదేశంలో తులసిచెట్టు 
తెలియని వాళ్ళు. తులసి కోట 
వుండని ' ఇళ్ళు ఎక్కడా ఉండవు. 
ఉండకూడదు కూడా ఎందుకంటే 
మనింట్లో వున్న ఆడ వాళ్ళనీ, మగ 
వాళ్ళనీ, పిల్లల్నీ, వృద్దుల్నీ అందర్నీ 
ఆరోగ్యవంతులుగా చేసి జీనిత 
కాలమంతా ఆనందంగా వుంచే 
అపురూపమైన మూలిక ఈ తులసి. 


తులసి కోట (ప్రతి ఇంట్నోవుంటే, 
నుని ఏ జబభ్బభూ రాకుండా 
కాపాడుతుంది. ఒక వేళ ఏదైనా 
జబ్బుల్‌"చ్చినప్పుడు ఈ తులసిమొక, 
సర్వాంగాలు అంటే ఆకులు, 
గింజలు, వెన్నులు, వేళ్ళు, కాండం 
అన్ని బాొషధాలుగా ఉపయోగపడే 


భిగాలే. వీటిని బొషధంగా తమారు 


చేసుకొని వాడుకుంటే తల వెం(ట్రుకల 
నుంచి పాదాల వరకు వున్న అన్ని 
అనయవాల్లో వచ్చే శారీరకమైన 
జబ్బులు, మానసికమైన జబ్బులు, 
అంటు వన్యాధులు మన తల్లి 
తండ్రులు తాత, ముతాతల నుంచి 
సంక్రమించే వారసత్వ వ్యాధులు 
కూడా పూర్తిగా నయుమైపోతాయి. 


ఆంధోరొకి ఆయు 


ఈ తులసికి సంబందించిన 
బొషధాలు వాడేటప్పుడు, శరీరానికి 
కొంచెం '' వేడి చేస్తుంది. అంటే 
అందరికీ కాదు వేడితత్వ శరీరం వున్న 
వాళ్ళకి మా(త్రమే, కొద్దిగా వేడి చేసే 
అవకాశం వుంది. దానికీ మనం 
కంగారు పడ కుండ మెతాదును 
కొంచెం తగ్గించు కుంటే 
సరిపోతుంది. దాంతోపాటు మజ్జిగ 
కానీ, కొబ్బరినీళ్ళు కానీ, నిమ్మరసం, 
పంచదార కలిపిన నీళ్ళు కానీ 
వాడినట్టెతే ఏ ఇబ్బందులు వుండవు. 
ఇప్పుడు మనం ముందుగా అన్నిరకాల 
జ్వరాలకి తులసి ఎలా పని చేస్తుందో 
చెబుతాను. 


తంలసి వుంందు-అన్ని 
జ్వరాలు బందం 


తులసి ఆకులు 50 (గ్రాములు 
మిరియాలు 10(గాములు తీసుకొని 
రెండు కలిపి మెత్తగా మర్హనచేసి 
ముద్దగా తయారుచెయ్యాలి. ఈ 
ముద్దని బఠాణి గింజంత మాత్రలుగా 
చేసి నీడలో ఆరబెట్టాలి. ఈ 
మాత్రల్ని సాధారణ జ్వరం తగిలిన 
రోగులకు పూటకి ఒక మాత్ర 
చొప్పున, చలి జ్వరం వున్న రోగులకి 
పూటకి రెండు మాత్రలు చొప్పున 


" ba = 
wr t"" 3 


po 
_ 
0 ws 
I 4 స 
oh "= : \ 

pr ™ 

7 


* Top, . 5 జ “a Ed 
“జీ ys 49 Ee. by i 


ఛే 


ధోం - సోంజోత్సో రో సంచిక 


మూడు పూటలా షుమారైన 
వేడినీళ్ళతో ఇవ్వాలి. ఈ . విధంగా 
రెండు, మూడు రోజులు చేస్తే, 
మలేరియా జ్వ్యరమే కాకుండ 
సాధారణ జ్వరాలన్ని కూడా పూర్తిగా 
తగ్గిపోతయ్‌. 


టైఫాయిడ్‌ 


తులసి ఆకులు నలభై అయిదు 
మారేడు చెట్టు ఆకులు పదిహేను, 
రాన చెట్టు ఆకులు అయిదు 
వీటన్నిటినీ తీసుకొని, వాటిని 
శుభ్రమైన మంచి నీళ్ళతో కడిగి, 
కల్వంలో గాని లేక శుభ్రంగా కడిగిన 
రోటిలోగాని వేసి మెత్తగాచరచాలి. ఆ 
ముద్దని ఒక పాత్రలో వేసి, అందులో 
500 (గాములు అంటే అర్థకిలో 
మంచి నిళ్ళుసోసి పసాయ్యిమీద 
మరగబెట్టూలి. కొద్దిగా పసుపుకూడా 
వేయెచ్చు. మధ్య మధ్యలో గరిటతో 
కల దిప్పుతూ, పాత్రలో వున్న 500 
(గ్రాముల నీళ్ళు సగానికి అంటే 250 
(గ్రాములకి మరిగి పోయే వరకు వేడి 
చేసి పాత్రని పొయ్యిమీద నుంచి 
దించాలి. ఆ కషాయాన్ని చల్లారిన 
తరునాత వడపోసుకొని, టైఫాయిడ్‌ 
వచ్చిన రోగికి గంట గంటకి 10 
గ్రాముల చొప్పున తాగిస్తూ వుంటే, 
టైఫాయిడ్‌ హరించి పోతుంది. 


టైఫాయిడ్‌-జా(గత్తలు 


దీంతోపాటు చల్లని నీళ్ళలో 
ముంచిన గుడ్డని నుదురు మీద, 


పొట్టమీద రోజుకు మూడు నాలుగు 
సారు వేస్తూ వుండాలి. జ్వర తీవ్రతని 
బట అప్పు డప్పుడూ చల్లని గుడ్డతో 
వళ్ళంతా తుడవటం కూడా మంచిది. 
జ్వరం వున్న సమయంలో “లంఘణం 
పరమౌషధం అని ఆయు ర్వేద 
శాస్త్రం చెబుతుంది. కాబట్టి రోగికి 
జ్వర సమయంలో ఘన పదార్హంగా 
వుండే ఆహారము ఇవ్యకుండ, పెరుగు 
మీది తేటనీళ్ళు, బార్హీజావ, కొబ్బరి 
నిళ్ళు, ఇనమ్మరసం, గ్లూకోజ్‌ ఇవ్నటం 
మంచది. 


టై ఫాయిడ్‌కు ఆహారం 


జ్వరం తగ్గిం తరువాత, పాత 
బియ్యాన్ని వేయించి మెత్తగా వండిన 
అన్నంతో పొట్లకాయ, బీరకాయ, 
పొట్టి కాకరకాయ పెరుగు తోట 
కూర, కొయ్య తోటకూర, కంది 
కట్టు, పెసరకట్టు, పాత నిమ్మకాయ 
పచ్చడి, పాత దబ్బకాయ పచ్చడి, సాత 
ఉసిరికాయ పచ్చడి, సాత చింతకాయ 


పచ్చడి ఆహారంగా ఇవ్వాలి, 
సైనసి-మైనస్‌ 
తులసి ఆకుల్ని నీడలో 
ఎండబెట్ట, తరువాత బాగా దంచి 


చూర్షంగా చెయ్యాలి. ముందు జల్లెడ 
పట్ట, ఆ తరువాత వృస్త్రఘాళితం 
చెయ్యాలి. అంటే పలుచటి నూలు 
బట్టలోవేసి మెత్తటి చూర్షం కిందికి 
దిగేలా చేతితో కలబెట్టాలి. ఈ 


ఫౌడర్‌ని కొద్ది కొద్దిగా నస్యం లాగా: 
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సంబంధించిన సైన  సైటిస్‌, 
ఊపిరాడక పోవటం, తుమ్ములు, 
శ్నేష్మం, నరు రక్తం ధారగా కారటం, 
దగ్గు పడిశం, రొంప విపరీతమైన 
తలనొప్పులు, కంటి మసకలు 
ఇలాంటే వ్యాధులన్ని ఎంత కాలం 
నుంచ నునల్ని వేధిస్తున్నా కొద్ది రోజు 
ల్లోనే మటు మాయమై పోతాయి. 
చర్శ్మవాాథంలకు 
కొషధాలు - నిభుమాలు 


తులస ఆకులు,. నిమ్మరసం 
సమానంగా కలిపి బాగా మెత్తగా (క్రీమ్‌ 
లాగా నూరాలి. ఆ క్రీమ్‌ని శరీరం 
మీద, వ్యాధి ఉన్నచోట లేపనం 
చెయ్యాలి. చేస్తూవుంటే కొద్ది రోజు 
ల్లోనే చర్మ వ్యాధులన్నీ హరించి 
పోతాయి, 


ఈ విధంగా పైకి లేపనం చేస్తూ, 
లోపలికి కూడా తులసి చూర్ణాన్ని 
తీసుకోవాలి. 


తులసి చూర్ణం అంటే తులసి 
చెట్టును సమూలంగా వేళ్ళతో సహా 
తీసుకొచ్చి మంచిలీళ్ళతో శుభ్రంగా 
కడిగి చిన్న . చిన్న ముక్కలుగా 
కత్తిరించి నీడలో,. గాలి తగిలేటట్టుగా 
ఆరబెట్టూలి. అథి ఓ నారం రోజులకి 
ఎండి పోతుంది. ఆ'ఎండి పోయిన 


పంచాంగాలని, రోటి లోగాని, 
మీక్సీలో గాని వేసి మెత్తటి పొడిగా 
దంచి జల్లెడ పట్టూలి. 


తరువాత పలచటి గుడ్డలో నృస్త్ర 
ఘూలళితం చేసి, ఈ మెత్తటి చూర్ణాన్ని 
సీసాలో భ[ద్రపరచుకొని, ప్రతిరోజు 
ఉదయం, సాయంత్రం అర స్ఫూన్‌ 
మోతాదులో తేనెతో గాని, మజ్జిగ 
తేటతో గాని రెండు పూటలా 
తీసుకోవాలి. అంతే గాకుండ స్నానం 
చేసేటప్పుడు చర్మ వ్యాధులు 
వున్నవాళ్ళు సబ్బులు వాడకూడదు. 
శనగపిండితో లేక, సున్ని పిండితో 
తులసి ఆకు చూర్ణం, వేపాకు చూర్ణం 
కలిపిగానీ వంటికి రుద్దుకోవాలి, 
దాంతోపాటు స్నానానికి ఉపయోగించే 
నీళ్ళలో కొర్గిగా తులసి ఆకులు వేసి ఆ 
నీళ్ళతో స్నానం చెయ్యాలి. కాటన్‌ 
బట్టలే తొడుగు కావాలి. ఈ విధంగా 
తులసి చూర్ణాన్ని లోపలికి వాడుతూ, 


తులసి నిమ్మ రసాల గంధాన్ని పైకి 


లేపనం చేస్తూ వుంటే మండలం అంటే 
40 రోజుల్లోనే రక్తశుద్ది, రక్తనుద్ది 
కలిగి చర్మ వ్యాధులు తగ్గటమే 
కాకుండ శరీరమంతా మెరుపు 
లాంటి కాంతితో కళకళ లాడుతూ 
వుంటుంది. 


చర్మవ్యాథులు-ఆహారం 
చర్మ వ్యాధులకి మందు వాడే 
టప్పుడు ఆహారం విషయంలో కొన్ని 
జా(గత్తలు, తీసుకోవాలి. 
ఉండే పులుసు, 


చక్కగా 
ఎక్కువ కారము, 


mm oe 


ఆన, గుమ్మడి, దుంపకూరలు, 
పెరుగు, బెల్లం, తీపిపదార్దాలు. కోడి 
మాంసం, చేపలు, రొయ్యలు, మొ. 
తినకూడదు. 

పాత బియ్య అన్నం, బార్లీ గోధుమ, 
పచ్చ పెసరపపు కట్టు, కందిపపు 
కట్టు, బీర, పాట్ల అనపకాయ అంటే 
సారకాయ, దోసకాయ, కాకరకాయ, 
పెరుగు తోటకూర, డపాన్నగంటి 
కూర, మెంతికూర, ఆవు మజ్జిగ, 
ఆవు నెయ్యి, తేనె, నీరుల్లి, పాత 
నిమ్మ, ఉసిరి, దబ్బ, చింతకాయ 


పచ్చళ్ళు వాడనమ్భు. 
చెవ్వు పోటు తగ్గటానికి 
తులసి రసాన్ని తయూరు 


చేసుకొని గోరు వెచ్చగా చేసి 
ఉదయం, సాయంత్రం రెండు 
మూడు చుక్కలు వేస్తూ వుంటే, 
నాలుగైదు రోజుల్లో చెన్వుసోటు, 
చీముకారటం మొదలైన వ్యాధులన్నీ 
నయమైసోతాయి 

గాంధీ తాత తాగిన 

తులసి టీ 

మహాత్మా గాంధీ, సబర్మతీ 
ఆశ్రమంలో తన దగ్గరికి వచ్చే 
వారందరి ఆరోగ్యం కోసం తులసి 
రసం, అల్లం రసంతో తయారైన 
కషాయంతో సాటు, పంచదార కలిపి, 
తులసి “టీ” తయారు చేయించి 
ఇచ్చేవారు. అది సర్వ రోగ నివారిణిగా 
పనిచేసేది. ఈ రకంగా తయారైన టీని 


gs 


ఆందరికీ ఆయుర్యేదం Er 


ఉదయం, నుధ్యాబ్నాం, సాయంత్రం 
రోజుకు మూడుసార్డు తీసుకుంటే 
ఆరోగ్యం, ఆనందం 
మనసాొంతం అవుతుంది. 

కిడ్నీలో రాళ్ళకు 

తులసి రసంలో తేనె 
సమానంగా కలిపి రోజూ రెండు 
పూటలా తీసు కొంటు వుంటే 
మూ(త్రాశయంలో మూత్ర పిండంలో 
వున్న రాళ్ళు మనకి తెలియకుండానే 
కరిగిపోతాయి. 

అంతేగాదు మూత్ర 

సంబంధమైన వ్యాధులన్నీ హరించి 
మూత్రం సాఫీగా ధారాళంగా 
బయటకు పోతుంది. 


అందం 


బీ.పి- గుండెపోటు 
కొలె (స్టాల్‌ 

హై బీ.పి అంటే అధికమైన రక్త 
పోటు, గుండె సోటు, కొలెస్తాల్‌ మొ. 
జబ్బు లతో బాధలు పడే వాళ్ళు రోజూ 
ఉదయుం పరగడుపున మొఖం 
కడుక్కోగానే తులసి రసం 1 టేబుల్‌ 
స్పూన్‌ తాగటం వల్ల, 40 రోజుల్లో 
పూర్తి ఆరోగ్య వంతులైన ఉదా 


హరణాలు ఎన్నో వున్నాయి. 


SP om me ee 


సంఖోత్స రొసోంచిక్‌ 


పాము కాటుకు 


ఎత భయంకరమైన విషసర్సం 
కౌటు వేసినా, ఈ తులసి, ఆ విషాన్ని 
విరిచివేసి నునిషిని (బ్రతికిస్తుంది. ఎలా 
అంటే సాము కరనటంతో సృహ తప్పి 
నురగలు కక్కుతున్న మనిషికి వెంటనే 
తులసి ఆకుల రసంతో మొఖం మీద 
గుండెమీద శిరస్సుమీద బాగా మర్దన 
చెయ్యాలి. తరవాత తులసి రసాన్ని , 
అరటి కాండం లేక అరటి దూట 
రసాన్ని కలిపి, రోగికి 5 ని.కి 10 ని.కి 
ఒక". బౌన్స్‌ చెప్పున, తెలివి 
వచ్చేవరకు తాగిసూ వుండాలి. 
ఈ విధానంతో [(శీరామ కృష్ణమిషన్‌ 
వారి ఆ[శ్రమంలో ఎంతో మంది సర్చ 
పీడితుల్ని విజయవంతంగా (బతి 
కీంచారు. 


(స్త్రీల వ్యాథంలు 
తులసి బొషధుంలు 
ఇప్పుడు ప్రత్యేకంగా (స్త్రీల 

వ్యాధులకి తులసి ఎలా పని చేస్తుందో 
చెబుతాను. 
(స్త్రీల రంతం సవుస్యలు 
రుతు సమయంలో ఎక్కువగా 
రక్ష (స్రానం అయ్యే (స్త్రీలు క్రమం 
తప్పకుండ తులసీ రసాన్ని (ప్రతిరోజు 
తాగుతూ వుంటే కొద్ది రోజు ల్లోనే 
రక్త(స్రానం కట్టి రుతు సంబంధమైన 
అన్ని బాధలు పూర్తిగా తగ్గిపోతయ్‌. 
అలాగే బహిష్టు సమయంలో ఆ 
మూడు రోజులు ఒక అరగ్గాసు 
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pa 


మరచినీళ్ళలో తులసి ఆకులు వేసి 
కషాయం కాచుకొని తాగుతూ వుంటే 


అధిక రక్త(స్రావం ఆగిపోతుంది. 
బహిష్టు నొప్పులు తగ్గిపోయి, 
రుతువు క్రమ బద్దనువుతుంది. 


సున్నితమైన గర్భాశయానికి బలం 
చేకూరి గర్భ దోషాలన్నీ హరించుకు 
పోతాయి. 
స్త్రీలకు 

సంతానలోరాగం 

అలాగే పిల్లలు పుట్టని (స్త్రీలు, 
గొ(డ్రాళ్ళుగా సమాజంలో అనమానం 
పాలయ్యేనాళ్ళు, ప్రతిరోజు (క్రమం 
తప్పకుండ తులసిరసం సేవిస్తూ, 
శరీరం పైన గూడ సర్వాంగాలకి, 
తులసి రసాన్ని మర్హన చేసి ఆరిపోయిన 
తరువాత స్నానం చేస్తూవుంటే ఒక్క 
సంవత్సరానికి శరీర భాగాలన్న, 
లోపల బయటా పరిశుద్దమై 
అందమైన సంతానం కలుగుతుంది. 

స్త్రీలకు 

పాలు పడటానికి 

ప్రసవానంతరము (స్త్రీలకి 
పాలు సమ్ఫుద్దిగా వుండటానికి, 
చనుకుదురు మొదలైన వ్యాధులు 
హరించటానికి కూడా తులసీరసం 
ఆమోఘంగా పనిచేస్తుంది. 

(స్త్రీ) పురుషుల సౌందర్యం 


అదే విధంగా ప్రతి (స్త్రీ) ప్రతి 
పురుషుడు అందంగా ఆరోగ్యంగా 


కలిగిన వారుగా, మంచి తేజస్సుతో 
అందరిలో ఆకర్షణీయంగా కన 
పడాల కలలు కంటుంటారు. 
అందుకు తులసి రసంలో తేనె 
కలిపి ఆవుసాలతో లోపలికి 
తీసుకోవాలి. దీనివల్ల రక్తమంతా 
శు[భమై, ఎర్ర రక్త కణాలు అభివృద్ది 
చెందుతాయి. 
సాయత్రం పూట, తులసి, నిమ్మరసం 
కలిసిన షస్టిని ముఖము నిండా ఒంటి 
నిండా పట్టించి బాగా ఆరిపోయేంత 
వరకు వుంచి స్నానం చేస్తూ వుండాలి. 
మనం నిద్రపోయే గదిలో, తులసి 
మొక్కలున్న రెండు కుండీలను 
వుంచాలి, 


ఈ  నిధంగా (ప్రతిరోజు 
చేస్తూవుంటే ఏ బ్యూటీ క్షినిక్‌లకి వెళ్ళే 
పనిలేకుండ, ఏ రసాయనాలను 
ముఖానికి పులుము కొనే అనసరం 
లేకుండ (ప్రకృతి సిద్దమైన 
సహజత్వంలో మన మొఖం లోకి 
వర్చస్సు వస్తుంది. 


సైనసెటిస్‌, ఇస్నో ఫీలియా, ఆస్తమా, 
దగ్గు జలుబు రక్తపోటు గుండె 
పోటు, కొలెస్రాల్‌, లివర్‌ వ్యాధులు, 
ఉదర సంబంధ మైన అజీర్ణం, నుల 


దర్పంగా పది మందిలో ప్రత్యేకత ల్లా 
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బద్దకం, గ్యాసి, అల్ఫర్‌, (పెవుల 


జబ్బులు, కడుపులో నులి పురుగులు 
మూత్ర వ్యాధులు, గర్ఫాశయ 
వ్యాధులు, వృషణాల వాపులు, 


అన్నిరకాల వాత జబ్బులు, పిల్తల 
జబ్బులు అవి ఇవి అని చేప్పే పని 
లేకుండ సర్వరోగ డసంహాోరిణిగా, 
తులసి సమూల రసం దిన్యామతంగా 
పనిచేస్తుంది. 

అందుకే ప్రత ఇంట్లో ముందు 
వైపు,వెనుక వైపు రెండు పక్కలా 
కూడా తులసి చెట్టు వుండాలి. అవి 
ఆరోగ్య సైనకుల్లాగా మన 
ఇంటిని,వంటీని రోగాల బారినుంచి 
దరిద్రం నుంచి, దౌర్చ్సాగ్యం నుంచి 
సంరజిస్తయ్‌. 


గ్రదివారుగా... ఈ రోజు 
నుంచి ఇళ్ళల్లో తులసి చెట్టు వున్న 
వాళ్ళు వాటిని బాధ్యతగా పరి 
శు(భంగా సెంచటానికి 
ప్రయత్నించండి. లేనివాళ్ళు వెంటనే 
తులసి చెట్టు తెచ్చి ఇంట్లో పెంచండి. 
అందరికీ ఆ రోగ్యాన్ని పంచండి. 
ఇంకా తులసి ఉపయోగాల గురించి 
వివరాలు తెలుసు _కోవాలన్నా 
అనుమానాలు నివృత్తి చేసు 
కోవాలన్నా, తులసి మందులు 
కావాలన్నా స్వయంగా లేక ఉత్తరం 
ద్వారా మమ్మల్ని సం[పదించండి. 


శంభముస్తు 


డా|| ఏల్ఫూరి వెంక (టావు 


ప్రధాన సంపాదకుడు 
AT 


అందరికీ తెరిసిన ఉత్తరే ae 
ఆరోగ్యం అందివ్యటంలో అగ శే ణ్‌ 


సతి పల్లెలో, ప్రతి పట్టణంలో దారికి ఇరువైపులా ఎక్కడ కావాలంటే అక్కడ కనిపించే అపురూపమైన 

బౌషధమొక్క. ఉత్తరేణి. ప్రకృతి ఈ మొక్కని అంత ఎక్కువగా ఎందుకు సృష్తించింది. ? అని ఆలోచిస్తే ఆ 

మొక్కనల్ల ఎన్నో రకాల వ్యాధులు సునాయాసంగా నయమై పోతయ్‌. కాబట్టి దాన్ని ఉపయోగించు కొని 

హాయిగా ఆరోగ్యంగా జీవించనుని (ప్రకృతి ఉత్తరెణిని స్నసంచింది. నున కళల్ళాదురుగా అమ్మతం లారిటే 

బొషధమొక్కలు కనిపిస్తున్నా, ఒక్క పైసా ఖర్చు బెట్టకుండ, ఎలాంటి (శన లేకుండ వాటిని 

ఉపయోగించుకునే అవకాశం వున్నా మనకు ఆ మొక్కల విలున తెలియక పోవటం వల్ల వాటిని 
\ 


r 


నినియోగించుకోలేకపోతున్నాం. ఈ పత్రిక ద్వారా మన పరిసరాల్ల్‌ని మొక్కల బాౌషధనిలువల్లి 
పాఠకులకు వివరించి చెప్పు వోరిని ఆయుర్వేద జీవనం వైపు మళ్ళించటానికి, మెము చేస్తున్న ప్రయత్నాన్ని 
 విజయనంతం చేయ గలరని ఆశిస్తున్నాము. 


we 
ఉత్తరేణి ఎర్డ్ణు మిగిలిన భాగాలు కొరము, చేదు పాండురోగానికి 
దీన్ని సంస్కృతంలో “అపామార్గ రుచులు కలిగి వేడి చేసే స్వభావం 


Hoes ఉత్తరేణి వేరు నూరిన ముద్ద 10 (గ్రా. 

“ఖరమంజరి' అంటారు. హిందీలో కలిగి వుంటలు. రెండు బొనుూల ఆవు ఆుజిగ లో లిక 

“ఎర్‌చిరా, ఓ్‌ంగా? అరిటారు, - ఉద BLl= ఫో శాగుంయా వుంటే నెల 
= ట్‌ కా ar Men \ MT fp sal Mn 1] 
ఆంధ్రలో క్‌”న్ని చోట్ల దుచ్చన చట్టు f \ రోజులలో “రక్తం పాలిసోయి అకలి. 


అ కిలుపాదు కః ర్శిక్షీ ay 
are పిలుస్తారు. ఇంగ్రీషలొో “4 (ఖక్షే b f y 


లా మందగించే పాండువ్యాధి ** హరించి 
చా) అంిటూరు, 


పోయి కొత్త రక్తం పుడుతుంది. 
ఉత్తరేణి రకాలు సెగ గడ్డలకు 
స్వభావాలు 

ఉత్తరేణిలో ఎరుపు, తెలుపు 
రంగుల్లో రెండు జాతులున్నయ్‌ 


క జ a py ఉత్తరేణి బూడిద, మణిశిళ | 
ముకుంటారు. "0 చ్చి i క్వ ప 
సనుభాగాలుగా నీళ్ళతో 3 బుత్తగాసూం 


దంతాల లోన్కి చిగుళ్ళు లోని 
మాలిన్యాలను శం(భం చేచుటంలో 
ఉత్తరేణి బహు గ్రేస్త్రమైనది. దీని 


లీ 


జే 
బొల్లి ముచులపెన లేపనం చేస్తూ వుంటె 
తాతా (ar) — 


క 


w 


& 
మచులు హరింఎపోతలు.. 


a 
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గొంతు చుట్టూవచ్చే 
(గంధథంలకు 


ఉత్తరేణి వెళ్ళను నీళ్ళతో 
గంధం తీసి (గంధులమీద రాస్తూ 
రోజు 5 (గ్రా ఉత్తరేణి వేళ్ళ గంధాన్ని 
| లోపలికి తీసుకొంటూవుంటే నలభై 
రోజుల్లో గళ గంధులు 
హరించిపోతయ్‌. 
సంతానం లేని (స్త్రీలకు 


ఉత్తరేణి వేరుతెచ్చి, బియ్యం 
కడిగిన నీళ్ళతో మెత్తగా నూరాలి. 
| రోజూ ఉదయమే ఉసిరిక కాయంత 
ముద్దను తింటూ, భర్తతో 
-నమునస్ఫూర్తిగా సంతోషంగా సంభోగం 
చేస్తూవుంటే సంతానం కలుగుతుంది. 


సుఖ (ప్రసవానికి 


ఉత్తరెణిని సమూలంగా తెచ్చి 
రోట్లో వేసి మంచినీళ్ళతో ముద్దగా 
నూరాలి. ఆ ముద్దను, ప్రసవించ లేక 
కష్టపడుతున్న (స్త్రీకి, ఇరవై గోళ్ళకు, 
గోరింటాకు లాగా పూసిన యెడల ఆ 


స్త్ర తెొందరగా సుఖంగా 
ప్రసవిస్తుంది 
తేలు కుడితే 


ఉత్తరేణి వేరును సానమీద 
1 నిటీతో అరగదీసీ, ఆగంధాన్ని చేలు 


కుట్టిన చోట పట్టిస్తే విషం 


దిగిపోయి, బాధ శమిస్తుంది. 


ర క్త వారితులు- ర వెులలు 
రక్త విరేచనాలు 


ఇరవై (గ్రాముల ఉత్తరేణి 
ఆకుల్ని ముద్దగా నూరి అందులో 10 
గా. పంచదార కలిస ఆ మెత్తాన్ని 
మూడు సార్టుగా మూడుపూట్ల 
సేవిస్తూ వుంటే పై వ్యాధులు 
తగ్గిపోతయ్‌. 


పొట్టూడే చర్మవ్యాధికి 


చర్మం మీడ తెలుపులేక ఎరుపు 
రంగులో నుచ్చలు బయలుదేరి, 
అతిగా దురదబెడుతూ గోకితే పొట్టు 
రాలుతూ వుంటయ్‌. దీన్ని సిధ్మకుష్టు 


ఆంటారు, 


ఈ వన్యాధథి వున్న వాళ్ళు 
ముల్లంగి గింజల్ఫి ఉత్తరేణి ఆకు 
రసంతో నూరి, వ్యాధి వున్నచోట 
లేపనం చేస్తూ వుంటే సధ్మ కుషు 
హరించిసోతుంది. 


మూర్చ - ఫిట్స్‌-పిచ్చి 


ఉత్తరేణి విత్తుల్ని 


0 


గోమూత్రంలో నూరి ఎండ బెట్ట 
మెత్తగా వ్యస్త్ర ఘాలితంచేసి, ఆ 
చూర్జాన్ని ముక్కు. పాడుంలాగా 
పీలుసూ. వుంటే పైన చెప్పిన వ్యాధులు 
హరిసయ్‌. 


వభూ(త్రం ఆగిపోతే 

ఉత్తరేణి వేరు 10 గ్రా మూడు 
మిరియాలు 100 (గ్రా. నీళ్ళతో కలిపి | 
మెత్తగా నూరి గుడ్డలో వడసోసి తాగితే | 
ఆగిపోయిన మూ[త్రం వెంటనే సాఫగా 
బయటకు వస్తుంది, 


భరూుంంక రవ్తెన 
ఉబ్బసం రోగానికి 


ఉత్తరేణి చెట్టును సమూలంగా | 
తెబ్బు ఎండబెట్ల కాల్సి, ఆ బూడదను 
జల్లెడ పట్టి పూటకు రెండున్నర గ్రా. | 
బూడిదలో తగినంత తేనె కలిపి 
ఇసూవుంటే ఎంత కఠినమైన మొండి | 
ఉబ్బసం రోగమైనా 40 రోజుల్లో 
నయమైపోతుంది. 
కావెర్లు- పాండు 
ఉబ్బురోగాలు 


ఉత్తరేణి వేళ్ళు అత్తిసడ్డి వెళ్ళు 
ఈ రెండూ కలిపి ఇరవై (గ్రాముల. 
ముద్దగానూరి మజ్జిగలో కలిపి 
తాగించాలి. ఇలా రోజుకి ఒకసారి 
చొప్పున రెండు రోజులు చేస్తే కామెర్లు | 
ఉబ్బు రోగాలు, పాౌండురోగం 
హరించిపోతయ్‌. 

ఉత్తరేణి రౌూరాగాలు 

కోకొల్లలు 


ఈ విధంగా ఉత్తరేణి మొక్క 
ఉపయోగాలు ఎన్నో నందలున్నయ్‌ 
ఉత్తరేణి మానవుల పాలిట. అన్ఫుత; 
బౌషధంగా చెపుకోవచు. 


ఉసిరిక చెట్టు కలు వృక్షము 
వంటీది. దీనిని అనములకమంటారు. 
| ఉసిరిక కాయనే అమృత ఫలమని, 
ధాతీ ఫలనుని అంటారు. దీనిలో 
తీపి కొరం, పులుపు, వగరు, చేదు, 
రుచులుంటూయు. అసం ఉండదు. 
చైెతమాసము నందు ఉసిరి పండ్లు 
| పండి ప్రశస్త$ముగ నుండును. దీని 
గుణము చలువ చేయును. దీని 
|రసము మూడు దోషములను 
హరించును. అనగా సమస్త 
| రోగములను మట్టు పెట్టును. ఇది 
| రసాయన పదార్థము. అనగా ఏ జబ్బు 
| రాకుండ, ముసలితనమును 
| హరించును. 


ఊపిరి తిత్తుల జబ్బులకు 


చ్యనన (పాశ అను 
లేహ్యమును, ఉసిరిక 'పండ్లతోనే 
చేయుదురు. ఇది ఊపిరితిత్తుల జబ్బు 
లన్నింటిని రూపుమాపును. ఉసిరిక 
పప్పునకు కూడ పండ్లతో సమాన 
| గం౯ము కలదు, 
వృద్దులకు - నవయటళౌవనం 


ఉసిరిక చూర్ణమును, ఆ పండ్ల 


అందడశినీ రక్షించే 
అమ్మత ఫలం 
ఊపిరి పోసి 


ఊసెరిక పలం 


ఆయుర్వేద వైద్య వాచస్పతి 
డా. కారంశెట్టి లక్ష్మీనారాయణ. 
ముక్కునుండి 
ర క్షం కారుతుంటే 
ఉసిరిక పండ్లను గాని దాని 
చూర్షమును గాని నేతితో వేయించి 
మెత్తగా నూరి మాడు మీద పట్టు 
వేసిన, ముక్కు నుండి కారెడి రక్తము 
నస్సంశ యంగ కట్టును. 


(స్త్రీపురంషుల రౌూని 
లింగ, వృషణ వ్యాధులకు 


ఉసిరిక పండ్ల రసములో నెయ్యి 
కలిసి త్రాగినచో నిముషంలో 


శిరోరోగాలకు 


ఉసిరిక పండ్లతో తయారగు |! 
భ్రంగానములక తలము, అమ్మతామలక 
తైెలములను తలకు పూసిన నీరో 


రోగములన్ని తొలగి పోవును. 
కన్నులకు, మెదడునకు చలున | 
చేయును. చెడిని తగ్గించి | 
వెం(టుకలను పెంచును. 

ఎక్కిళ్ళకు 


ఉసిరిక పండ్ల రసము నందు ' 

సిప్పల్ల పాడి కలిపి (త్రాగిన ఎక్కిళ్లు 
వబారించును, 

వెరులలవ్యా ధికి 


ఉసిరిక పండ్ల రసమును | 
మద్యముతో కలిపి గాని, మజ్జిగతో | 
కలిపిగాని సవించిన మొలల వ్యాధి | 
బారించును. 
వభూత్రరోగ ములకు 
ఉసిరిక - పండ్ల రసము 150 
గ్రా. (త్రాగిన మూత్ర రోగములన్నియు ' 
మూడు రోజలలో నయమగును. 
వుధంవెంహనవుు 
కుష్ట- క్యాన్సర్‌ 
ఉసిరిక పండ్ల రసములో' 


రసము నందు భావన చేసి ప్రతి 
ఉదయము సాలు, పంచదార కలిపి 
శ్రాగినచో 80 _సంనత్సరముల 
వృద్దులు మూడు నెలలలో పొతికేండ్ల 


పసుపు పాడి కలిపి త్రాగిన 
మధుమేహము శాంతించును. కుషు, 
కాన్సర్‌ రోగములు ఒక నెలలో 


కడుపులోని శూలలు తగ్గును. ఈ 
రసము (స్త్రీల యోని శూలను, 
పురుషుల లింగ, వృషణ. శూలలను 


యునకుల వలె (ప్రకాశింతురు, 
దగ్గులకు 


ఉసిరిక పండ్లు ఎండించిన 
చూర్షము, సాలతో కాచి నెయ్యి కలిపి 
త్రాగిన _సర్వవిధములైన 
తగ్గిపోవును. 


దగ్గులు 


కూడ తగ్గించును. 
వౌంతంలు - రకవరూ[త్రం 


ఉసిరిక పండ్ల రసములో తేనె 
కలిపి త్రాగిన వాతము వలన కలిగిన 
వాంతులు తగ్గును. ఇదే చికిత్స రక్త 
మూత్రమును కూడ తగ్గించును, 
అందోరికీ ఆయుర్మేధం - సంభత్స లో సంబికో 


బాగ గను, 
వయుఖకాంతికి 


ఉసిరిక పండ్ల రసము ముఖానికి 
పూసుకొని 15 నిముషములు ఆగి |. 
కడిగిన చర్మపు మంటు, నూగు, జిలలు 
హరించి ముఖానికి మంచి మెరుగు 
తెచ్చును, | 
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పడి 


బెట్టు 


వేంహరోగాలు పోగాట్లీ 
రొషధాల వెంట్లు 


వెండి చెట్టు - లక్షణాలు 
“మేడి పండు చూడ మేలిమై 
వుండు, పాట్ట విప్పి చూడ 
పురుగులుండు?” అని _వేనున్న 
చెప్పారుగానీ, మేడి పండులో మనకు 
కసిపించేసి పురుగుల్లా అనిపించే 
సూక్ష బీజాలే గానీ నిజానికి 
| పురుగులు కావు. ఈ పండ్లు, దీని 
ఆకులు, మాను బెరడు, వేళ్ళు, 


మేడికల్టు, అన్నీ అద్భుతమైన 
బొషధాలుగా మనకు ఉపయోగ పడేనే. 
ర చెట్లలో సాధారణ 


| మేడిచెట్టు, (బహ్మ మేడిచెట్లు అనే 
| రకాలున్నయ్‌. ఇంచుమించు రెండింటి 
గుణాలు దగ్గరిగానే వుంటయ్‌ కాబట్టి 
మేడిచెట్టు అనే పేరుతో మనం 
చెప్పుకుందాం. 


ఈ చెట్టుని కొన్ని (ప్రాంతాల 
వాళ్ళు అత్రిచెట్టు అని, బిడ్డ చెట్టు 
అని కూడా సలుస్తుంటారు, 

ఈ చెట్టు యొక్క గుణాలేమి 
|టంటే, దీని మాను బెరడుకి, లేత 
కాయులకి వగరు రుచి వుంది. బాగా 
పండన 'పండ్లకి తీపి రుచుంది. 
వీటన్నిటికీ చలువ చేసే 
స్వభావముంది. 
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apn వ్యాధులకు 
దీని వివిధ భాగాలతో, (స్త్రీల 


యోని రోగాలు, గర్భ దోషాలు, రక్త 


పైత్య వ్యాధులు, కుస్టు మొదలైన 
చర్మ వ్యాధులు, మేహ రోగాలు, 


రక్తమూ(త్రము, రక్త వాంతులు, అతి 


మూత్రము మొదలైన ఎన్నో వ్యాధుల్ని 
నివారించు. కోవచ్చని, ఆయుర్వేద 
వైద్య పండితులైన ధన్వంతరి, 
చరకుడు, సుశ్రుతుడు, భావమి శ్రుడు 


మొదలైన వాళ్ళు ఆయా (గ్రంధాల్లో 


వినరించి చెస్పారు, 


స్త్రీల యోని - గ ర్ఫాశయ 
వాాధులకు 

దీని మాను బెరడును చిన్న చిన్న 
నుక్కలుగా కొెట్లించి నుంచి 
నీళ్ళలో వేసి కషాయం కాచుకొని 
గాన్కి లేక ఈ ముక్కల్ని ఎండబెట్టి 
రోట్లో వేసి దంచి, జల్లెడ బట్టి, వస్త్ర) 
ఘాళీతం చేసీ పౌడరుగా తయారు 
చేసుకొని గాని వాడవచ్చు. కషాయం 
వాడేటట్లయితే అందులోతగినంత 
పటిక బెల్లం, అంటే మి(సీ 
వేసుకోనాలి. చూర్ణం వాడేటట్టెతే, 
దానికే సనూనంగా పటిక బెల్లం 
కలుపుక్‌ "ని వాడాలీ. 


దీని వల్ల (స్త్రేల యోని | 


రోగాలు, అంటే తెల్ల బట్ట, ఎర్ర బట్ట 


| జబ్బులు తగ్గిపోతయ్‌. అలాగే (స్త్రీల 
' గర్భాశయానికి బాగా బలం కలిగించి | 
| గర్భాన్ని రక్షించే శక్తి కూడా ఈ 
చూర్ణానికుంది. 
అతివూ(త్రం 

రక్‌ వభూ(త్రం, విరేచనాలు: 

ఈ కషాయాన్ని గానీ, | 
చూర్టాన్ని గానీ క్రమం తప్పకుండా 
కనిసం 40 జుల సాొటు 
తీసుకొంటూ వుంటే, అతిమూత్ర | 
వ్యాధి, మూత్రంలో రక్తం పోయే 
రక్తమూకత్ర వ్యాధి తగ్గిపోతయ్‌, 


అలాగే ఈ చెక్క చూర్ణం లేక | 
కషాయం వాడటం నల్ల విరేచనాలు 


కూడా తగ్గిపోతయ్‌. 
కాళ్ళు, చేతుల వుంటలకు 
అరికాళ్ళు, అరిచేతులు 


మంటలు, చురుకులు, పోట్లు వున్న 
రోగులు, ఈ మేడిపండ్ల రసం తీసీ 
తేనెతో కలిపి తాగుతూ వుంటే, ఆ| 
బాధలు ఎంత తీవ్రంగా వున్నా 
త్వరలోనే తగ్గిపోతయ్‌. 


శరీర కాంతికి 
ఈ పండ్లను నీడలో ఎండబెట్టి | 


చూరం తయారు చేసుకొని 
వాడవచ్చు. దీని వల్ల రక్త దోషాలు 
సోయి రక్త శుద్ది, రక్త వృద్ది. కలిగి, | 
శరీరానికి మంచి రంగు వస్తుంది, 
పురుషులకు 


నుగవాళ్ళకి నర్యవృద్ది, వీర్య 
స్టంభనలు కూడా కలిగించి కయ 
రోగాల్ని, శ్వాస రోగాల్ని కూడా 
పోగి డుతుంది. 


ఆందరికీ ఆయుర్లేదం - సంవోతో ర సంబికో 


వరుసలితనానికి విరుగుడు 


ముసలితనంతో బాధ 
పడేవాళ్ళు మేడిపండ్లలోని గింజల్లి 
తీసి ఎండబెట్టి, చూర్తం చేసి, 


వూటకు 2 1/2 (గా. చూర్ణాన్ని, 
| నిమ్మకాయంత ఆవు వెన్నలో కలుపు 


కొని రెండు పూటలా తీసు కుంటే, 
ముసలితనంలో కూడా, నవ 
యూెన్వనం ఎగురిస్తుంది, 
కంతులకు- గవద బిళ్ళలకు 
ఈ మేడి చెట్టుకు, ఆకులు 


| గిల్లిన క్‌ "న్ములు గిల్రినా, మానుకు 


గాటు పెట్టినా పాలు వస్తయ్‌, ఆ పాలు 
ఏ విధంగా ఉపయోగపడతయ్యంటే, 


శరీరం మీద లేచే కంతుల మీద, ఇంకా 


' గవద బిళ్ళల మీద ఆ పాలని > 


ఒకసారి చొప్సున, రెండు మూడు 
రోజుల పాటు లేపనం చేస్త అవి 
సులభంగా నయమైపోతయ్‌. 
వుంలబద్దకానికి 
నులబద్దకం వ్యాధితో బాధ 
పడే నాళ్ళు, మేడి పండ్లను చూర్ణంగా 
తయారు చేసుకొని ప్రతి రోజు 
వాడుతూ వుంటే సుఖ. నిరేచనమై, 
ఆరోగ్యంగా వుంటారు. 


వేండికల్లు - ఉపయోగాలు 


ఇప్పుడు మేడి కల్తు తీసే 
వధానం దౌని ఉపయోగాలు 
చెబుతాను, 


బాగా ముదిరిన మెడి చెట్టును 
చూనుకొని, 


దాని వేరుని మూలం 


మీ సభ గ్రత్వాన్ని పొడి అసోం 


(ప్రియమైన సభో్యూలకు, ఉగాది శుభాకాంక్షలు 


మన పత్రికకు ఈ మార్చి నెలతో సంవత్సరం పూర్తవుతుంది, ఎన్నో కష్ట న 
మీ వంటి మిత్రుల సహకారంతో ఈ పత్రికను సంవత్సర కొలం నడపగ లిగాము 


నుంచ ఒక జాన పాడు 
వుండేటట్లుగా చూసి నరికివేయాలి. 
ఆ వేరు కొనకి, ఒక మట్టి కుండగాని, 
జాడ. గొని పెట్టి “పైన - చాపరో 
కప్పపెట్టి, గాలి చొరబడకుండ గడ 
కప్పాలి, ఇలా చేస్తు, ఆనెరు క్‌ కొనలో 
నుంచి, మెడి చెట్లు రసం, ఆ కుండ 
లోకి దీన్నే మేడికల్లు 
అంటూరు, 

అ రోజుకారోజు 
వరకు మేడికల్లును వేరే 


Ca ఉదయుం 


బనుందః 
rr.) 


వచ్బినంత 

పా[తలోకి 
ప OE 
క్ర మూతాడుగా 50(గా. ముడిక యు 


తాగుతూ వుండాలి, 


ie 
te) లంగా De 15, 20 


er Na 
వషాలఅకు ఓరి, వెందరెంద 
జ్‌ 
5 


సహాయ సహకారాలు వుంటేనే మేము ప పత్రిక నడపగలము. ఈ ప(తిక వల్ల లక్షలాది మందికి ఆలోగ్యలాభం | 


చేకూరుతుంది. ఆ 


పుణ్యంలో, శః పతికను పోష ఇస్తున్న | ప్రత ఒక్కరికీ బాగం ఉంది, 
సభ్యత్వాలను పాడి గించుకోవటుంతోపాటు మీ మిత్రులను ఒక రిద్దరినైనా 
చేర్తోంచండి. ఏ ముమి ప్రాంతాలలో నెలవు దినాల్లో ఆయురేద శెక్షణకా శిటిరా 


ఉచిత ఆయుర్వేద సలహాలు ఇవ్వగలం. 


సంవత్సరం సభ్యత్వం పూర్తయిన సభ్యులంతా ఐం ఆటనే సభ్వత$ ర 
పాడిగించుకోండి. * అందరికీ ఆయుర్వేదం'? 3 పీరుతో డి, డి. తీ 


వ్ర రిదొరీకే 


ct 
() 
fx 
ce 
q 
ప్ర 


FN 
Te : 
borat 


wee స MS CEP. డఫ్‌ ఇనా శర 
DET DED రరర 
(ara 


ఎడిటర్‌ 


సంవత్స రోసోంచిక్‌ 
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| ఆముర్వృద్ది, 


శరీరానికి 
కొంతి క లుగుతయ్‌. 
వెడి- విసరాకు 
ur. 
దీని ఆకులతో తయారు చేసిన 
విస్తళ్ళలో భోజనం చేసూ వుంటే, 
శరీరానికి మేహశాంతి, కళ్ళకు చలువ 
కలుగుతుంది, 
అన్ని రకాల విరెచనాలకు 
ఏ రకమైన నిరేచనాలతో 
బాధపడుతూ వున్నా, మెడిచెట్టు వెరు 


నునుపు, 


| బెరడు, మామిడిచెట్టు నేరు బెరడు, 
| సమానంగా కలిఐ నూరి, వాటి రసాన్ని 


ఇ ఇ | ర an ప 
పూటకు 20 (గ్రా. చిొప్తున అనసరాన్ని 
బట్టి, రెండు లెక మూడుసార్హు 


తీనుకొంటూ' వుంచే విరే 
వ్యాధులు హరించిపోతయ్‌. 


రక్తం కక్కే. వ్యాధికి 


mee. 
కరు._కునె 


అలాగే 
వ్యాధితో బాధపడేవాళ్ళు, మేడి వేరు 


రకం 
ar; 


రసాన్ని 10 (గ. బూతాదుగా, 
అరకప్పు బియ్యం గంజిలో 


పో 


వాము 100 (గా. జిలైడు పాలు 


200 (గా. నువ్వుల నూనె 100 (గౌ 
సకరించాలి. ముందుగా 


వామును 
జిల్లేడు పాలతో నూరి పకోడీల నలె 
చస్కి_ నువ్వుల. మానెలో _నేసీ 


వేయించాలి. పకోడీలు బాగా 


నల్లబడిన తరువాత, నూనె దించి 


వడసోసుకొని చల్లారిన తరువాత, ఒక 

సిసాలో పోసి భద్రపరచుకోవాలి. 

రాత్రి పడుకోబోయేముందు, తామర 

వున్నచోట. ఈ తైలమును మర్హనా 

చెస్తూ వుంటే కొద్ది రోజుల్లోనే తామర 

నాధి సమూలంగా హరించిపోతుంది. 
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అజీర్ణం దని గంణం' వుంది కొబ¢ 
ఏటిని వాడేటప్పుడు, (ప్రతి బౌషథం 
లోనూ కొంచెం నల్లి జీలక|ర చూరం 


rr Co = [ 
కలుపుక్‌ "ని వాడుతూ వుంటె, ఎ 


కలుపుకొని తీసుకొంటూ వుంటే, ఆ 
వ్యాధి తగ్గిపోతుంది. 


సుఖ (పసవానకిీ 
(పసవించలేక కస్త్రపడుతున్న 


గర్భ(సావం కాకుండ 


1 షు | సే on = 
ఎక్కువగా గర్భ్బ[స్రానం అయే 


స్ర్రలు గర్భం వచ్చిన తరువాత, మేడి 
బెరడు కషాయంలో బార్తీ పెండ, 


పటిక బెల్లం కలుపుకొని (త్రాగుతూ 
వుంటే గర్భం నిలుస్తుంది 

వెండి చెట్టు గంరెంచి 

ఈ మేడికి సంబంగించిన 
భాగాలన్నింటు లోన్క్యూ కొంచెం 


ఇబ్బంది వుండదు, 


| వైయుండీ (వ్రణాలకు - పుళ్ళకు ¢ 


ఎంత కాలానికీ వూనకుండా వున్న 
పుళ్ళు, ప్రణాలపై తమలపాకు వేసి కట్టు 
కడంతరా వుంటే అతి త్యర గా 
మానిపోతయీ్‌ం. 


తావురొవా $థికి 


పోకచెక్కల్ని కాల్సీ బూడిదచేసి 
కొబ్బరినూనెతో కలిపి తామర వున్నచోచ 
లేపనం చేసూ వుంటే తామర వ్యాధి 
నిశ్శేషంగా హరించి పోతుంది. 


లౌూాని బిగంవుకు 


మెడి పండ్లు, మోదుగ గింజలు | 


సమంగా కలిపి నూరి, ఆ గంధాన్ని 


యోనికి లేపనం చేస్తూ వుంటే, యోని| 


దీని లేత కాయలు నగరుగా 
వుంటయ్‌. నీటిని గూడా నీడలోనే 
ఎండబెట్టి చూర్తం చేసి వాడుకొంటూ 
వుంటే శరీరానికి మంచి 
చేస్తుంది. అంతే గాకుండ, మూల 
వ్యాధి, అంటే మొలల వ్యాధి (పైల్స్‌), 


చలన 


పైత్యము, కఫము, చరి, అతిసారం, 
మొదలైనవన్నీ | 


దాహా రోగం 

నయుమౌతమ్‌. 
గనేరియూ వ్యాధికి 
అంతే 


గాకుండ, చః 


—_ Bn er hs ర్తి 

కం _ క బిగువుగా, దృఢంగా తయారు 
ఆ గంధాం అరికాళ్ళకు ఐపనం చస్తూ త్రుదది, 
వుంటె సులభంగా ప్రసవం క 
sae, చలువ కు-వెరులల జబ్బుకు 


కషాయంతో కొద్దిగా పంచదార, నల్ల 


జీలక[ర పొడి కలిసి వాడుతూ వుంటే 

పచ్చసెగ వ్యాధి నయమౌతుంది. 
పిచ్చి వ్యాధులకు 

పాల సుగంధి వేళ్ళ మీది 


బెల్లం (మిషస్క్ర/ కలకండ) 
చూర్తం 60 గ్రాములు కలిసి వస్త్ర 
ఘాళితం. చేసి అతి మెతటి 


చూర్ణంగా తయారు చేసుకోవాలి. 
| ఈ చూర్ణాన్ని పూటకు రెండున్నర 
| (గాముల చొప్పున 1 కప్పు పాలు 
అనుసానంగా రెండు పూటలా | 
సేవిసూ వుంటే నుతి (భమణం, 
పచ్చి, ఉన్నాదం తగ్గిపోయి ని(ద్ర 
ఆరోగ్యం | 


బాగా పట్ట 
1చేకూరుతుంది. 


ఆందోరకి ఆయుర్లోధం - సంవత్స ర సంచిత 


బెరడుచూర్ణం 40 (గ్రాములు అశ్వ | 
గంధ చూర్ణం 20 గ్రాములు పటిక | 


pe మొదలైన అనేకానేక రోగ! 
బబథ 9౨9 నయిలు hegre gira పరిస్థితులలో ఫట్‌ వచ్చే అనకాశం 
రక ఆయునేంద వుంది. రక్తం చకె)_ర తం! 
_ ఆయురెఏద | ee 78. ఫోన్స్‌ ga తగ్గినాకాని, కార్బన్‌ mE విష 
ల (ప్రయోగం జరిగినాకాని, తలకి తగిలిన 
భిమునంలద దెబ్బల నల్లగాని, కొన్ని రకాల 
మందుల వల్లగాని మత్తుపానీయాల్ని 
హఠాత్తుగా మానేయడం నల్లగాని, | 
నిద్రమాప్రల వల్లగాని ఫిట్స్‌ రావచ్చు. 
(ప్రథవు చికిత్స 
కారణం ఏదైనా బాధితుడిని, ' 
గాయం అయే (ప్రమాదం నుంచి 
తప్పించడమే (ప్రధను చికిత్స ముఖ్య 
ఉద్దేశ్యం. బాధితుడు ఫిట్స్‌ వచ్చి 
నప్పుడు పళ్లను కొరుక్కుంటూ | 
వుంటాడు. కొబట్టీ వాటి నుధ్య | 
నాలుకపడి తెగిపోకుండా ఏదైనా 
సే_లుకు రుమాలు చుట్టి, దవడల 
ఫిట్స్‌ ఎందుకొస్తయ్‌ం? చిన్న పిల్లల్లో అయితే జరం అనేది ఒక a స్థిరంగా నొక్కి wns మెడ 
ఫిట్స్‌ వచ్చినప్పుడు తెలివి ప్రధానమైన కారణం. కొన్ని రకాల చుట్టూ వుండే నెక్‌టైలను, దుస్తులను, | 
తప్పుతుంది. అసంకల్పితమైన జర్క్‌ మూర్చ వ్యాధుల్లో ఫిట్స్‌ వస్తాయి. నెక్‌లెస్‌లను వదులుచేయండి. గాలి 
శరీరంలో ఏర్పడుతూ వుంటాయి. సక్షనాతంలో , కేం(ద్రనాడీ నుండల ఆడేటట్టు చూసుకోండి. ఒక వేళ 
ఇలా కొద్దిసేపే వుండవచ్చు. లేదా,  న్యాధుల్లో పిచ్చికుక్క కాటువల్ల, నచ్చే రోగి తలకు దెబ్బలు తగిలితే వాటిని 
కొన్ని నిముషాల పాటు కొన రేబిస్‌లో, ఇనుప మేకులు మొదలైనవి అశ్రద్ద చేయకుండా వైద్యుడిని 
సాగనచ్చు. ఫిట్స్‌కి కారణాలు అనేకం. గుచ్చుకోవటం నల్ల వచ్చే గుర్రపు సం(ప్రదించండి. 


జీనితంలో (ప్రతిమనిషి నుందుగొ నాధించాల్సింది ఆరోగగమే. 
ఎందుకంటే ఆరోగ్యముంటేనే ఏదైనా సాధించ గలడు. 
ఆనందంగా అనుభ ఎంచ గలదు. 


'ఇందోరికీ ఆయురోదం - - సంపోత ర సంభిక 


| తడగా, 


వైట్‌ డిళ్ళార్ట్‌ 


స్ర్రీలలో యోని మార్గం 
శం(భంగా వుంచబడటుం 
కోసం కొన్ని సహజమైన [ద్రవాలు అల్ప 
స్తాయిలో (స్రవించ బడుతుంటాయి. 
రుతు క్రమంలో సంభవించే 
హార్మోనులు హెచ్చు తగ్గ్వుల వల్ల. 
లెంగికోత్తేజానికి లోనయినప్పుడు 


వ్యాధుల బారిన పడిన వాళ్ళలో, 
ఎక్కువగా వుంటుంది. దీనివల్ల 
నీరసం నిస్సత్తువ. నడుమునొప్పి, 
పక్కలు లాగడం నంటి లక్షణాలు 
కనిపిస్తూ వుంటాయి ఈ వ్యాధి ఇలాగే 
చాలా కాలం గనుక కొనసాగితే కళ్ళ 
క్రింద నల్లని మచ్చలు కూడా 
ఎర్ఫడతాయి. అదే విధంగా నిద్రలేని 


చెట్టు బెరడును ఎండించి, పాడి చేసి, 
దానికి నాలుగింతలు నిళ్ళు కలిపి, 
పావు భాగం మిగిలేటంత వరకూ | 
కాచి గోరు వెచ్చగా వుండగానే ఆ | 
కషాయంతో డూష్‌ వేమూరి. 
౫ మసాలాలు వేపుడుపదార్డాలు ' 
వదిలివేయాలి. భోజనం తరువాత 
తాంబుల సెవన మంచిది. మానసిక 


గర్పథారణ ననుయాలలొ, సంతాన 3ఠాత్రుల ఈ వ్యాధిని మరింత్‌ సక్స అవసరం, రాత్రి పూట 
నిరోధక మాత్రలు వాడేటప్పుడు, _ తీవ్రతనం చేస్తాయి. వే_శ్మేకూడదు. అలాగే తెలుపు 
గర్పాశయంలో సంతాన నిరోధక వై క్‌ డిశ్సార్ట్‌ అవుతున్నన్ని రోజులు సెక్స్‌లో 
| సాధనాలు అమర్పబడనప్పుడు ఈ నివారణోపాయాలు పాలొనక పోవడం మంచిది. 


దవాల మోతాదు సెరిగే అవకాశం 
వుంది. అయితే, ఎప్పుడైతే ఈ 
స్రావాలు మరీ ఎక్కువగా వుండి 
దురదను, దుర్గంధాన్ని, మంటను 
కలుగజేస్తూ మైదునాన్ని సైతం 


| బాధాకరం చేస్తాయో, అపుడు 


ఇన్‌ఫెక్షన్‌ వచ్చినట్టుగా (గ్రహించాలి. 
ఈ స్థితిని సామాన్య పరిభాషలో 
వైట్‌” అని “వైట్‌ డిశ్సార్ట్‌? అని 
'తెల్లబట్లి అం చెబు తుంటారు. 


కారణమేదైనా, ఆయా 


కారణాల వల్ల కఫం” ప్రకోపించబడి 
వైట్‌ 


డిశ్సార్ట్డ్‌ని కలిగిస్తుందనేది 
ఆయుర్వేద సిద్దాంతం. ఈ స్రితి 
బలహీనంగా వున్న వాళ్ళలో రకాలుత 
కలిగిన వాళ్ళలో గనేరియా వంటి సుఖ 


* లేత బూరుగు చెట్టు పూవులను 
నేతిలో వేయించి చక్కెర కలిపి ప్రతి 
రోజు ఉదయం పూట తీసుకోవాలి. 


* పది (గ్రాముల ధనియూలను 100 
మిల్లీ లీటర్ల నీటితో రాత్రంతా నానేసి 
ఉదయాన్ని తాగుతూ వుండాలి, 

*౫ మర్రి బెరడు కషాయంతో “డూష్‌ 
(ఎనిమా పద్దతి) 

చేసినట్లయితే యోని మార్గం శుభ్రపడి 
ఆరోగ్య నంతమవుతుంది. మర్రి 


లాంటి 
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ఒక దేశం యుక్కు అదృషం 


దీనికి కొన్ని యోగాలు 
* |పద రాంతక లోహ - 250 మిల్లీ 
గ్రాములు బియ్యపు కడుగు నీళ్ళతో, 
రోజుకు 2 సార్లు, 
౪ లెదా, పుష్యానుగ చూర్తం - 1.3 
గా _ తేనెలో బియ్యపు కడుగు 
నీళ్ళతో, ర": 2 సార్టు, 


* లేదా అశోకారిస్ట 12-24 మిల్లీ 
లీటర్లు రోజుకు 2 సారు. 


* లేదా చం(ద్ర ప్రభావటి, 250 | 


మిల్లీ (గ్రాముల నుంచి 500 మిల్లీ 


గ్రాముల తేనెతో లేదా “త్రిఫలా? 
కషాయంతో, రోజుకు 2 సారు, 


ఆదేశ (ప్రజల ఆరోగ్యంపై ఆధారపడ వుంటుంది. 
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రాసుకుంటే కళ్ళకు చలున 


తెల్లమద్ది బెరడు చెక్కను చితగ్గొట్టి, ఆ్ర రావిచెట్టు పండ్లు, పేరు, సూర క 
ముకళ్ళలతో పధ్రగ డ్డ ముక్కలు కలప అతాయ అన భాగాలుగా pus జ జ్‌ a! 
సీరంపోసి కషాయంం కాయటోరాలి. ఆ మరం అకా బాగ or — డు. 

స్పూన్‌ మోతాదుగా తేనె పంచదారలో | 

కషాయాన్ని రోజూ రెండు వూటలా కలుపుకొని తాగుతూవుంటే, ఆవ్యక్తికి| 

10 గా. మోతాదుగా తాగుతూవుంటే అమితమైన వీర్యబలము కలుగుతుంది. 
గుండె జబ్బులు కుదురుతయ్‌. ద్రీల గ ర్భవ్యాధులు 
రజ్లై = ఇణఅామర సీలకు 'సంబంధించిన గర్భదోషాలు 
తెల్లబట్ట ఎ(ర్రబట్ట హరించి పోవటానికి, 
రావిపండ్లని సేకరించి, శు(భ్రరగా కడిగి, 
ఎండబెట్టి చూర్ణం తయారుచేసుకోని, 
రోజూ ఓక టీస్పూన్‌ పౌడర్‌ని, ఒక గ్లాసు “(పతీరొజు అరికాళ్ళకు నూనె బాగా 
ఆవుపాలు, పంచదార శలుబుకాని మర్లనా చేసూవుంటే కళ్ళకు మంచి 


తాగుతూవుంటే ఆవ్యాధు లన్ని చూపువస్తుంది'' అని ఆయుర్వేద 
వుుర్చవ్యాధికి నయమౌతయ్‌. 


| మిరిథరాల చూర్భముు, జాజికా౦యీం 

చూర్ణం సమంగా కలిపి, తంగేడు ఆకు 
' | రసంతో కలిపి మెత్తగా నూరి లేపనం 
చేస్తూవుంటే గజ్జి, తామర తగ్గిపోతయ్‌. 


శాస్త్రం చెబుతుంది. ఈ సూక్తిని | 
యధాతధంగా మన పూర్వీకులు 
ఆచరించారు కాబట్టే, వాళ్ళకి 80, ఏళ్ళు 
వచ్చినా కంటే మసకలు రాకుండ, 
చూపు తగ్గకుండ, కాలం గడపారు, 


భాగాలుగా కలిపి శిరస్సు మీద మర్దనా 
| చీస్తువుంటే 40 రోజుల్లో మూర్చవ్యాధి 
| తగ్లిపోతుంది. 
ఘూరమ్వెన 

కడంపు ముంటలకు 
'10గ్రా రావిపండ్లలో గింజలు, రగా. 
| పటికబెల్లం కలుపీ తీసుకుంటూ వుంటే, క 
వారం రోజులో మంటలు పూర్తిగా 
| తగ్గిపోతయ్‌. 


క్యాన్సర్‌ వ్యాధికి 


ఈనాడు పాతిక సంవత్సరాలకే 
షోడాబుడ్డి కళ్ళద్దాలు పెట్టుకోవల్సిన 
అవసరం ఏర్పడుతుంది. 
పాదాల మధ్య (ప్రదేశం నుంచి రెండు 
tose నాడులు (సిరలు) నేత్రాల వరకు | 
“సంతానం లేని స్రీలకు వ్యాపంచి వుంటయ్‌. అరికాళ్ళకు 
రావిబెరడు చూర్డం, మిరియాలు, తైలంతో మర్దనా చేయటంవల్ల, 
రావి బెరడు, మునగ చెట్టువెరు బెరడు, క్యా, నాగక్తేసరాలు, ఈనాలుగు | ఆనాడుల నుంచి తైలం నే(త్రాలకు చేరి, 
| వస, సమాన భాగాలుగా కషాయం సృమాన భాగాలుగా కలిపి చూర్ణం | నేత్ర వ్యాధుల్ని అరికడుతుంది. అంతే 
తయారు చేసుకోవాలి. అందులో స్వ్వక్రాన్సి పూటకు రెండున్నర (గ్రా. | కాకుండ, కళ్ళలోని మంటలు, 
కొద్దిగా ఇంగువ, సైంధవలమం కలిపీ చూర్ణంలో 10 గ్రా నెయ్యి కలుపుకొని, | చురుకులు, పోట్లు, ఎరుపుల్లు, 
జాన్స్‌ మోతాదులో. రోజూ రెండు క్షు పూటలా" తీసుకుంటూ వుంటే | 'ముసక్షలు తగ్గి మంచి 'నీ[ద్ర వస్తుంది. 
| పూటల వాడుతూ వుంటే క్యాన్సర్‌ సంతానం కలుగుతుంది. బహిష్టు అయిన నిర్మలమైన దృష్టి చేకూరుతుంది. 


| శాతలు పారింది విశ్‌, _  4నరోజు నుంచి తీసుకోవాలి, కన 
Ey. 
: | - wa wu జీ! [ime 
J జ ఆంధరికి ఆయుర్భ్యదం - నేంభోత్స రొ సంచిక PE 177 


క 


rh 


న న 9099 = DEC. ON wp 
గుండె జబ్బులు - ఆహారో నియమాలు 
స వ్యాధైనా కేవలం బౌషధాలు వాడితే తగ్గదు. వ్యాధికి తగిన ఆహార పదార్దాలను తెలుసుకొని వాడుతూ 
| వుంటే ఆ ఆహార పదార్థాలే సరియైన బౌషధాలుగా పనిచేసి వ్యాధుల్ని పూర్తిగా అదువుచేస్తయ్‌. అసలు ఏ 
| చాషధము వాడే అవసరం లేకుండా కూడా వ్యాధుల్ని కేవలం ఆహార పదార్జాలతో ఎవరికి వారే నయం 


చేసుకోవచ్చు ఎందుకంటే, మనం తెలిసీతెలియక వాడే విరుద్దమైన ఆహార పదార్జాలనల్లే వ్యాధులొస్తయ్‌, 
కాబట్టే, విరుద్దం కాని ఆహార పదార్థాల్ని వాడటంద్యారా ఆయా వ్యాధుల బాధలనుంచి శోశ్వతంగా 


బయటపడవచ్చు. ki! 
| తరిగి, ఆవు నెయ్యిలో వేయించు 
_ గుండ జబ్బు కొని తినవచ్చు. 
ఎందుకు వస్తుంది * కందికట్టు, సెసరకట్టు ఉలవకట్టు 
పూర్వం రోజుల్లొ గుండె జబ్బులు ఏ బాలల 
| నూటికి ఒకరికో, వచ్చేయి. ఈ * బీర, కాకర, క్యాబేజీ, 
కాలంలో నూటికి తొంభై ముందికి టొమాటో, లేత ముల్లంగి, 


గుండె జబ్బులు వస్తున్నయ్‌. డబ్బు 
కోసం ఆరాటం, పదవుల కోసం 
పోరాటం, సాటి మనుషులమీద 
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ఆంధోరికీ ఆయుర్భేదం 


పొట్టకాయ లేత అరటి కాయ, | 
పొన్నగంటి కూర, పెరుగు తోట 
కూర, మెంతికూర, ఆనబకాయ 


ఆసూయా ద్వేషాలు ఇలాంటి (సార) దోసకాయ తినాలి, 
ఆమానుషమైన చర్యలనల్ల గుండె  ——_—_—_ ౫ మామిడపండ్డు, దానిమ్మ సండ్లు 
పోటు వస్తుంది. ఇంకా ఎక్కువ వేడిగా ఇ చ్వేక మాంసం, అడవి సక్షుల బతాయి రసం, (కలకండ 
| వున్న పదార్దాలు, పులుసు వగరు  మ్రాంసం, అడవి మృగాల కలపింది) నారింజ రసం, [ద్రాక్ష 
| తునులు. ఎమ్మునగా.. వున్న వదార్దాలు' అమాతంతో  అతూరన మూయ. గౌడ: 
మితిమీరి సేవించడం వల్ల విచ్చల రసాలు తాగవచ్చు ఇంకా, అల్లము ౫ ఆవుపాలు, ఆవునెయ్యి, ఆవు 
విడిగా కానుకలాపాల్లో మునిగి ఉప్పు, కొద్ది కారము, కొద్దిగా మజ్జిగ, పాతబెల్లం, తేనె, 
తేలటం వల్హ కూడా గుండె జబ్బులు ఏలక కాయలు, లనంగాలు, (ద్రాశారిష్టా, అర్జునారిస్ట వెల్టుల్లి, | 
నస్తుంటయ్‌ం. దాల్చినచెక్క ఇనన్నీ కలిపి నూరి ఆ  ఈనియే వాడవచ్చు. 
గంండె రోగంలు మి(శ్రమాన్ని మాంసం ముక్కలకు గంండెరోగంలు 
పాటించవలసిన వివువూాలు రాసి ఎండ బెట్టాలి. ఎండిన మూానుకోవ లసినవి 
* ఎప్పుడూ పాత బియ్యమే ళరోనౌతే సన్న ఇన్న ముక్కలుగా శకొత్త బియ్యం అన్నం తిన | 
ఆహారంగా ఉపయోగించాలి. కూడదు. 
దంపుడు బియ్యం గ్రేష్టం. * పెరుగు వాడరాదు. _ ముజ్జిగ 
వాడవచ్చు. 


| పాలుపు, వగరు, రుచులు బాగా 
తగ్గించాలి, 


* ఎపుడూ, దాహము, వాంతి, 
రాకుండ చూసుకోవాలి. 


* నుల మూత్రాలు, ఎక్కువసేపు 


ఆపకుండ వచ్చిన వెంటనే 
విసరి ంచౌలి, 
* దగ్గు, తేన్సులు, అపాన 


వాయువు, వీటిని ఆపకూడదు. 
| * పుల్లలతో పండ్లు తోముకూడదు. 
* సాగ త్రాగటం పూర్తిగా మాను 


కోవాలి, 
* నుద్యం గేదె పాలు అసలు పనికి 


రావు. 
* తాంబూలం వేసుకోకూడదు. 
ఈ ఆవకాయ తినటం అతి[(పమాదం 


మిగిలినవి 
శ్రేయస్కరం. 


బాగా తగ్గించటం 


గుండెకు బలం కలిగించే 
ఆహార పదార్డాలు 


పైన చెప్పిన ఆకుకూరలు తప్ప 


* కొబ్బరి నిళ్ళు, కొబ్బరిపచ్చడి, 


కోడిగుడ్డు 

*౪ గులాబీ, గౌజుబాన్‌, ఉసిరికాయ 

* అంజీర్‌, అక్రోటు, ఏలకులు 

* కసూరి, కుంకుం 
పువ్వు 

* జాజికాయ, దాల్ఫిన చెక్క, తేనె 

* (డాక్షరసం, తీపి దానిమ్మ రసం, 
కూరల్లో పసుపు 

* నస, లవంగాలు లవంగపలట్ట 

* నాము, వెల్లుల్లి, కొత్తిమిర, 
మిరియాలు 

* కరక చూర్ణం, ఆవునెయ్యి, శ్‌"ంఠి 


కర్ఫూరం, 


గంండెరోగాలు 

జొషధ యోగాలు 
* శొంఠి కషాయం వేడివేడిగా కొద్ది 
కొద్దిగా సేవిస్తూ వుంటే, గుండె 
శూలలు, వాత రోగాలు, ఆజ్లీర్ణం 
కడుపునొప్పి, దగ్గు. ఒగరు 
మొదలైన బాధలన్నీ పటా 


ప్రత్యేక క్యాంపు డాక్టర్‌ m6 ఆధ్వర్యంలో ప్రతి నెల 4,5 వ తేదీలలో పోటల్‌ మంజీరా, 
కాచిగరాడ, హైదరాబాద్‌లో జరుగును. "ఫోన్‌ :4656611 
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పంచలైపోతయ్‌. 
* తెల్లమద్ది చెట్టు బెరడు తెచ్చి | 
చూర్ణం కొట్టి జల్లెడ పట్టి వస్త్ర 
ఘాళితంచేసి, అతి మెత్తని 
చూర్ణంగా తయారు చేయాలి. | 
రోజూ 5 (గ్రా: చూర్తంలో 5 (గ్రా 
ఆవునెయ్యి గానీ, లేక ఆవుపాలు ' 
గానీ, లేక బెల్లపు పానకం గానీ, 
ఏదో ఒకటి కలిపి పుచ్చుకుంటూ 
వుంటే గుండె రోగాలు, జీర్ణ 
జ్వరాలు, రక్తం కక్కుకునే రక్త, | 
పిత్త వ్యాధులు హరించి పోయి | 
పరిపూర్ణమైన ఆయుషు, | 
ఆరోగ్యం ఆనందం కలుగుతయ్‌. 
*౫ చెరువుల్లో పెరిగే తామర గడ్డలను 
తెచ్చి వైన చెస్పిన విధంగా అతి 
మెత్తని చూర్ణంగా తయారు చేసి, 
ఆ చూర్ణాన్ని రెండు పూటలా 
క్‌గ్రా మోతాదుగా తేనెతో కలిపి 
సేవిస్తూ వుంటే గుండె రోగాలు, | 
శ్వాసరోగాలు, ఎక్కిళ్ళు హరించి 
పోతయ్‌. 


జబ్బనదం వాంధెక్‌ జయుద్యిద చి 
(శిసెన్స్‌ నెం.258 ఆయుర్వ్‌/86/ఏ.పి.) 
దుమ్ము ధూళి ఎ.సి. ఐస్‌ వాటర్‌, మంచు చలిగాలి, మొదలగు వాటి వల్ల కలుగు దగ్గు, ఆయాసము, కఫం, జలుబు 

తుమ్ములు, సైనసైటిస్‌, ఇస్నోఫీలియా, టబ్రోంక్టెటిస్‌ సంబంధమైన ఎలర్జీ వ్యాధులతో బాధపడుతున్న వారు ఈ క్రింద 
తెలిపిన చిరునామ యందు డాక్టర్‌ గారిని సంప్రదించగలరు, 


ఇంటి నెం, 24/3 ఆర్‌. టి. సంజీవరెడ్డి నగర్‌ కాలనీ, మెయిన్‌ రోడ్‌, హైదరాబాద్‌ - 38. ఫోన్‌ 274762 
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ఇబవార ఇ 


కార ణాలు 
ఎక్కువకావటం, అతిసారం, జీర్ణకోశ 


2=వంద్యసానం 


వ్రణాలు, విషపదార్డాల సేవన 
| మానసికమైన ఆందోళన రక్తపోటు, 
సావు సేరుకోట్‌ం పేరు కోటం, 
అధికంగా గోంగూర వాడటం గుండె 
జబ్బులకు ప్రథాన కారణాలు 


చికి త్సలుః- గుంటగలిజేరు రసంలో 
వాముని నానబెట్టి, తర్వాత నీడలో 
| ఎంటుబెట్టి చూరం చేసుకొని 
అందులో ఇంగున చూర్తం ఒక చెంచా 
ధచయూల 
| కషాయంతో రెండుపూటలా వారం 
రోజులపాటు సేవిస్తూ వుంటే, గుండె 
శరాల తగ్గుతుంది, 


కలుపుకొ"ని దాన్ని 


a పాలతో 


కలిపిన అన్నం 
ఎక్కువగా తినాలి, 
చ డఉసరికకాయుల బి బరడు 
100గా, పటెకబెలం పొడి 100m 
|p afer 
రెండూ కలిబ మెత్తగా నూరి, పూటకు 
ఏ|గా మోతాదుగా రెండుఫపాటలా 


వ్యా ధులు 


ఆహార నిధరుంవనూాలు 
పథ్యం 


పాత బి ం, క ందిపప్పు, 
పెసరపప్సు, ఉలనలు, బీరకాయ, 
కేబేజీ టామేటో, పొట్ల, లేత 
అరటీికాయు, పొన్నగంటి కూర, 
పెరుగుతోటకూర, మెంతికూర, 
సారకాయ్య కాకరకాయ, ఆవుపాలు, 
ఆవుమజ్ఞైగ, వెల్టులి, అల్హం, తేనె, 
వాడవచ్చు. 

వ్యాధంలు - నివారణ 
ఉబ్బసం 


కారణాలు: 

పోకుండ, ఆహారం 
వుండటం, ఎక్కువగా నూనె 
వస్తువులు, తీపి వస్తువులు, 
ఎరుతిండ్డు, నుద్వము, మాంసము 
వాడటం, సంభోగము చేసినవెంటనే 
చల్లటి నీళ్ళు తాగటం, పాగతాగడం, 
సరిగా ముఖం కడుగక పోవటం. 


వేళకు నిద్ర 
తినకుండ 


లక్షణాలు :- ఉబ్బసం వ్యాధి 
సోకిన రోగికి క్షణం క్షణం నరకం 
కనిపిసూ వుంటుంది. కొందరికి 


అందరికి ఆయురగ్లేధం . సంవోత్‌ రొసంచికి 


) “చలికాలంలో : 


వేసవి 
కాలంలో, కొందరికి వర్గాకాలంలో 
ఈ వ్యాధి అమితంగా బాధిస్తూ 
వుంటుంది. చన్నీళ్ళు తాగినా, వానలో 
తడసనా, కాలుష్యంగో కొద్దిసపు 


కొందరికి 


ఆగినా ఈ వ్యాధి మరింతగా 
విజృంభిస్తుంది. ఇది ముదిరితే 
శరీరశక్తి తగ్గుతుంది. సన్నగా, 


బలహీనంగా మూరతారు, వం(ట్రుకలు 
వూడి పోతుంటయ్‌. పెదిమలు నల్ల 


బడతయ్‌. రొమ్ములో, పక్క 
టెముకల్లొ నొప్పి మనుంట 
ఏర్పుడతయ్‌. 

క త్స: - 


* జిల్లేడు మొగలు 15 (గ్రా, 
వాము 10(గm, బెల్లం 15 (గా ఈ: 
మూడు వస్తువులు కలిసి మెత్తగా 
మర్దించి 5 (గ్రా బరువు వుండేలా 
మాత్రలు తయారుచేసుకోవాలి. ' 
ప్రతిరోజు ఉదయం పూట మాత్రమే 
మంచిసీళ్లతో వేసుకోవాలి. ఈ 
విధంగా 40 దినాలు చెస్తే ఎంత. 
కఠినమైన ఉబ్బుసమైనా సమూలంగా 
నివారించబడుతుంది, 


* శొంఠి 20(గా; చూర్లంలో ' 
300(గా నిళ్ళుపోస్కి బాగా కలిపి 
పొయ్యిమీద పెట్టి, 100గ్రా| 
మిగిలేంతవరకు కాచి దించుకొని | 
వడకట్టూలి. చః కషాయాన్ని | 
ప్రతిరోజూ ఉదయం పూట తాగుతూ; 
వుంటే, క్రమంగా ఉబ్బసం పోక 
పోతుంది. ప 2) 

4 


గంండెదడ 
నిరసం వుంట 


రోజూ, ఉదరుం, 
సు 
పండు రసంలో, na 
yy 


క లిపి తాగుతూ పంట గుండెదడ, 
నిరసం, కడుపులోనుంటు, మూత్ర 
బిగింపు, మలబద్దకం, తొందరగా 
తగ్గిపోతయ్‌, ' 


పిల్లలకు-వభా(త్రం బిగిస్త 


నిమ్మసండులోని గింజల్ని 
మంచినీళ్ళతో మెత్తగా నూరి 
బొడ్డుపైన పట్టువేసి, ఆరిన తరువాత, 
| మెల్లమెల్లగా దానిమీద చన్నీళ్ళను 
పోస్తూ వుంటే, మూడత్రబంధం 
విడపోయి, మూత్రం 
బయటకు నస్తుంది. 


ధారాభంగా 


తేలు కాటు వేస్తే 


తేలు కుట్టిన చోట నెంటనే, 
ౌద్దిగా నిమ్మరసం, ఉప్పు కలిపి 
ారిన ముద్దను వుంచితే, చప్తున 
ధతగ్గిపోతుంది. 


¢ wid 


‘ 


నోటి దుర్వాసన కు 
సదవుల పగుళ్ళకు 


తాజా నిమ్మరసం ఒక భాగం, 
రెండు భాగాలు కలిపి, నోట్లో 
క ని పుక్కిలిస్తూ వుండాలి. ఇలా 
దుకు రెండు సార్తు ౩ పదినిమిషాల 
న లిస్తూవుంటే నోటి 

నిదినుల పగుళ్ళు పూర్తిగా 


ts 
{7 
Cx 


tb 
gs 2% 


dy od : 
q £, 


ss 
ty. 
| & 
er, 


.& ధ్వనిని ఆధారం 


ధ్యాహ్నం సమయాల్లో ఒక నిమ్మ | 


మున శరీరంలోని డయా ఫ్రం 
(ఛాతిని ఉదరం నుంచీ వేరు చేసే 


కండరం) అసంకల్పితంగా, పదే పదే 
| సంకోచింపబడుతూ వుండటం, అదే 


సమయంలో స్వర పేటిక మూసుకు 


పోతూ వుండటం- ఇదీ ఎక్కిళ్ళలో 
జరిగే తంతు. శ్వాసించేటప్పుడు గాలి 
మార్గం మూయబడ వుండటం నల్ల 


ఒక నిలక్షణమైన ధ్వని పుడుతుంది. 
చేసుకొనే 
సంస్క్రతంలో ఎక్కిళ్ళకు 'హిక్క 
అనీ, ఇంగ్లీషులో “హిక్కపి అని సెర్టు 


డయా(ఫం బాగా (పేరేసించ 
బడీనస్తుడు గాని శ్వాసక్రియకు 
తోడ్చడే కండరాలు  ఉత్తేజింప 


బడినప్పుడుగాని ఎక్కిళ్ళు పుడ 


తాయి. హడా వింగా తినడం, నుత్తు 


' పానియాల సెవన, బాగా చల్లగా లేదా 


బాగా వేడిగా వున్న పదార్దాలను 
అమాంతంగా (మింగడం, మానసిక 


అంధోరికీ ఆయుర్లోధం - సంవోత్స ర సంచిక 


Wes are q 


సి.హెచ్‌, మురళీ వానాహార్‌ యం, డీ 


తతజడులు జీర్ణాశ ఆ ea 


ఇటునంటే చాలా రకాల కారణాలు 
మెదడులోని ఉన్నత కేం[ద్రాలను లేదా 
ఆయా నరాలను కల్లోల పరిచి 
ఎక్కిళ్ళను పుట్టిస్తాయి. 
రక్తంలో కార్బన్‌ డై. ఆక్సైడ్‌ 
శాతాన్ని పెంచడం ద్వారా ఎక్కిళ్ళను 
చాలా వరకూ ఆసనచ్చు. దీనికి 
శ్వాసను కొంచెం సేపు ఆఫి వుంచడం 
ఒక పద్దతి. మరో పద్దతి ఏమిటంటే, 
ఓ పేపర్‌ కనరు తీసుకొని పూర్తిగా 
తెరిచి ముక్కుకు ఎదురుగా వుంచి 
వదిలిన గాలినే మళ్ళీ మళ్ళీ పీలుస్తూ 
వుండాలి, 


ఎక్కిళ్ళను ఆపడానికి చాలా 
మంది చాలా. రకాలైన పద్దతులను 
సాటిస్తారు. నోట్లో వేళ్ళు పెట్టి 
వాంతిని చేసు కోవడానికి 
ప్రయత్నించడం, నాలుకను . బయు 
టకు లాగి కొంచెం సేపు వుంచడం, 
ఐసి ముక్కల్ని (మింగడం, ఐసి నిళ్ళు 
త్రాగడం, పంచదార తినడం- ఇలా 
రకరకాలు. వీటిల్లో మీకు తోచిన 
దానిని మీరు కూడా 
ప్రయుత్సించవచ్చు. 


ఎక్కిళ్ళు ఒక్కోసారి 
(ప్రమాదకరమైన వ్యాధులకు వ్యక్త 
రావచ్చు. 
అందుకే మామూలు పద్దతులతో 
ఎక్కిళ్ళు ఆగనట్లయితే, వెంటనే వైద్య 
సహాయం తీసుకోవడం అవసరం. 


అక్ష్షణాలుగా కూడా 
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-—_యుక్ల భీయన్సు లోశి పండ్లు శూడిబోతుగ్నయ్‌ 


7 ars 
ఎండ్ల వ్యాథంలు 
ఎక్కువగా (పతి దినం 
భోజనంలో ఉల్లిపాయలు - వుప 
యోగిస్త పంటి వ్యాధులు రావు. 
పంటే నొప్పి 
« యుంగునను 
నిమ్మకాయ రసంతో నూరి కొంచెం 
వెచ్చచేసి దూది దీనిలోముంచి kr 
పంటపై పెట్టితే వెంటనే నొప్పు 
తగ్గిపోతుంది. 
* నిళ్ళలో వుప్పు కలిపి ఆ 
నిళ్ళతో పుక్కిలించిన సోతుంది. 


నుంచి 


* చలిగాలిచే గాని, చల్లని 
నిళ్ళ్ర వల్ల గాని న్‌ ప్త వస్త చన్న్న 
గుడ్డను. వుల్లిపాయల రసంలో 
ముంచి నొప్పు పంటికి పెట్టిన నొప్పి 
| తగ్గిపోతుంది. 


కక అందమైశ యుఖాలు బొట్లలు టుడి ———————— 


* మునగ Ba వేరు చిదుగ 
కొట్ల పిప్పి పంటీపై పెట్ల పట్టుకొని 
3గురుగా నిళ్ళు కారిపోయి be 
జ నే తగ్గిపోతుంది. 


పిపి పండ్లు 


* సీఠాఫలపు ఆకురసం 3 
లేక 4 చుక్కలు దంత రం(ధ్రములో 
నేసిన క్రిములు వూడి పడతాయి. 

* అక్కల క(ర్ర చూర్షం పుపి 
పంటికి పెట్టితే పురుగులు చచ్చి బాధ 
తగ్గుతుంది. 

* ఈశ్వరి ఆక్కు వుప్పు 
నూరి పంటి యందు వుంచితే 
పురుగులు వూడి పడిపోతాయి. 


« పండ్లలో రం(ధ్రాలుంటే, 
ఆ రం(ధములో కొంచెం కర్ఫూరము 
పాగాకు నూరి సెడితే పురుగులు 
పోయి నొప్పు తగ్గిపోతుంది. 


* వేప పండ్లు 10(గ్రా , వుస్తు 

10 (గా పొంగించిన పటిక 10 (గ్రా 

మెత్తగా నూరి పండ్లు తోముకుంటే 
పిపిపళ్ళు పోతాయి. 


పండ్ల నొప్పి 


తెల్లగాను, శం(భముగాను వుంటాయి. 


mR TS 


మొద లైన myers: లా పండ్లు 
తెల్లగా వుంటాయి. 


పండ్లు పోట్లు 


« ఉప్పు, బొగ్గు, కర్ఫూరం, 
విడివిడిగా పొడిచేసి కలుపుక్‌ెని | 
పాడిగా వుపయోగిస్తి పోట్లు 

తగ్గుతాయ్‌. 


*« శొంఠి, పిప్పలి, 
బురియాూలుు, జాపత్రె, సంధవలనణం 
సనుభాగాలు చూర్తించి తేనెలోగాని, 
మంచినూనెలో కాని బ్రష్‌ 
మాదిరివుండు పుల్లతో పెదినులకు 
తగలకుండా తోమితే, దంత రోగాలు ' 
తగ్గుతాయి. పళ్ళు గ ట్ల గాను, 


కలిపి, 


అతి సులువైన ఆయుర్వేద నియుమాలు పాటించండి 


నాసికా రోగాలు 


లిరో రోగాలు 


హరించుటకు పాటించాల్సిన 
నిలోుంవూలు 


*౫ ఉదయం నిద్ర 
లేవగానే ఒక టేబుల్‌ స్ఫూన్‌ నిండా 
| సన్‌ప్టనర్‌ డబుల్‌ రిఫైండ్‌ ఆయిల్‌ 
నోట్లో వేసుకొని 20 నిమషాల పాటు 
| పుక్కిలించి వూసివేసి (బ్రష 
చేసుకోవాలి. 


*« (బ్రష చేయగానే, అంతకు 
ముందురోజు రాత్రి ఒక గ్లాస్‌ నీళ్ళలో 

(కాచి చల్లార్చిన నీళ్ళ్ర) దాదాపు 
25-30 నరకు ఎండుకిస్‌మిసి [ద్రాక్ష 
పండ్లు వేసి, రెండు ఎండు ఖర్జూరాలు 
(విత్తనాలు తీసినవి) వేసి తెల్లవారే 
వరకు నానబెట్టి, ముందుగా ఆ పండ్లు 
| తిని తరవాత నిరు తాగాలి. 


Sk అందర ఆయుర్భోదం 


వరుక్కు వ్యాధంలనుంం 


అతి బాధాకరన్లైన 


విముక్తులుక రడ 


* తరవాత 10 నిమిషాల 
పాటు మంచం మిద తల చెనక్కు 
వాల్సి పణుకొని, పలుచటి వేపనూనె 
రెండు ముక్కు రంధ్రములలో 
రెండు, చుక్కలు వేసి వి(శ్రాంతి 
తీసుకోవాలి. 


*౪ రోజుకు రెండుసార్లు కప్పు 
ఆవు పెరుగులో చిటికెడు మిరియాల 
పాడి , బెల్లము కలిసి తినాలి, 


౫౪౫ గోధును అన్నంలో లేదా 
గోధును రవ్వ ఉస్మాలో లేదా గోధుమ 
గంజిలో లేదా గోధుమ రొట్టెలో 
నుంచి తెనె కలుపుకొని తినాలి. ఇది 
రాత్రి ఆహారంగా తీసుకోవచ్చు. 

*౫ వస గాని నల్ల జీలకర్ర 
గానీ, వాము గానీ, ఏదో ఒకటి బాగా 
చితగ్గొట్టి పలచటి గుడ్డలో మూటగా 
చుట్టి మాట మాటికి వాసన చూసూ 
వుండాలి, 

*౫ నల్ల ఉలవలు రాగత్రి పూట 
ఒక గ్లాస్‌ సీళ్ళలో నానబెట్టి, ఉదయం 
గానీ సాయంత్రం గానీ, గుగ్గిళ్ళ్భుగా 


చీ తరువాత ఆ సిళ్ళు తాగాలి. 


సంవోత్తో లొ సంబికో' 


ఉడకబెట్టి, ముందు గుగ్గిళ్ళు తిని, 


వాడవలసిన పదార్డాలు 
* ఆహారంలో ఎల్లపుడూ, 
పాత బియ్యంతో వేడి వేడి అన్నము, 
గోధుమ జావ, కట్లు ఉప్పు, | 
నీరకకాయ్క, పాట్లకాయ్క లేత 
వంకాయ, లేత మునగకాయ, లేత 
ముల్లంగి, నీరుల్లి, వెల్లుల్లి తక్కువగా 
కారము, పులుపు, ఉపు, కందికట్టు, | 
పెసర కట్టు, పొన్నగంటి కూర, 
మెంతికూర, కొయ్య తోటకూర, 
అల్లము, బెల్లము, ఆవుపాలు, ఆవు 
పెరుగు, ఆవు మజ్జిగ, ఆవునెయ్యి, | 
పాత నిమ్మకాయ పచ్చడి, ఉసిరిక | 
కాయ పచ్చడి, పుదీనా పచ్చడి, 
కొత్తిమీర పచ్చడి వాడాలి. 
* కూరల తయారీలో గూడా 
ఆవు నెయ్యి వాడితే చాలా నుంచిది. 
వాడకూడని పదార్గాలు 
క్‌ త్త బియ్యం అన్నము, చల్లని | 
అన్నము, పబ్బ్స్క, ఎండు చేపలు, 
గేదెపాలు పెరుగు నెయ్యి, మజ్జిగ, 
బచ్చలి, సారకాయ్క దోసకాయ, 
పగటి నిద్ర, నేలమీద నిద్ర, చన్నీటి 


స్నానము, మలమూ [త్రములను 
ఎక్కువసేపు ఆపుట్క, తీయని 
పదార్హములు పనికి రావు. 


వేడి చేసి చల్లార్చిన నీళ్ళనే 
వాడుతూ పై నియమములు 


సక్రమముగా పాటించిన యొడల 
పూర్తి ఆరోగ్య నంతులగుదురు. 


183 


అగి) రోరాలతు అసలు కారణం అజీర్ణ? 


అండీంక ఆయయురా[ట్‌ చూూర్హలెం 
| ఆరోగ్య ఇె౭ర్ణ ౦ -—ా 


* భోజనానంతరం అనాస 
పండు తింటే, తిన్న ఆహారం 


జీర్ల కోన ౫ అరటేకాయను ముక్కలు జీర్ణమవుతుంది. 

సంబంధ వ్యాధులు కోసి ఎండబెట్టి సైందనలనణంలో ౫ ఓమం, సైంధవలవణం, 

అజీరికి విరంగంళ్ళ్భ అడ్డుకొని తింటే అజ్లీర్ణం పోతుంది. చిత్రమూలం, మిరియాలు శొంరి, 

Fe అజ్ఞానముచే ౫ జాను పండ్ల వల్ల వచ్చిన డసనుభాగములు చూర్శించి పావుతులం 

మితిమీరి భుజించుటనే అగ్ని చెడి జేరి పోపు గింజలు తింటే పోతుంది. చొప్పున పుల్లని మజ్జిగతో 3 పూటలు 

Pen క __ తిసుకుంటే అజీర్ణం తగ్గిపోతుంది. 
అజ్లీర్ణరోగం పుడుతుంది. ¥k అనాసపండ్ల వల్ల వచ్చిన ౧ 
| * అల్లం రసం 3 (గా.లు తనె అజీర్తి చక్కర, వాము తింటే * ఆవు పెరుగుతో ma, 
3 గ్రా.లు కలిసి తినిన వెంటనే నెయ్యి పోతుంది. మజ్జిగతోగాని నీళ్ళను చేర్చి కొంచెం 
తింటె అజీర్ణం తగ్గుతుంది, ౪ బాదంకాయల నల్ల వచ్చిన వుష్పువేసి త్రాగితే అజీర్ణం పోతుంది, 


అజీర్తి చక్కెర తింటే పోతుంది. 


* 4 ంరి చూర్షము అర 
తులం, సెంధన లవణ చూర్షం 1/8 
తులం చేర్చి వేడి నీళ్ళతో తీసుకుంటే 
అజీర్ణం పోతుంది. 
౫ అరటి పండ్లు వల్ల వచ్చిన 
అజీర్షి ఏలక్కాయలు తింటే పోవును. 


కడుపునొప్పి 


* నాము నేతిలో వేయించి 
వుప్పు కలుపుకొని మొదటి రెండు 
పెడికెళ్ళు అన్నం తింటే నొప్పి 
తగ్గిపోతుంది. 


*౫శంరి వుషు మిరి 
యాలు, వాము సనుభాగములు చేర్చి 
ఏవ (గా తులం పరకడపున నమిలి తిని 
కంచెం నిళ్ళు త్రాగితే కడుపునొప్పి | 
వగ్గుతుంది, 


* నేతి నల్ల వచ్చిన అజీర్తి 
గజనిమ్మకాయరసం [త్రాగిన పోవును. 


* కొబ్బరి కాయనవల్ల వచ్చిన 
అజీర్తి బియ్యం తినిన పోవును, 


¥« F065 చూర్ణం 5 గ్రాములు 
తులం తగుమా(త్రం చక్కెర కలిపి వేడి 
నీళ్ళతో తీసుకొంటే అజ్లీర్ణం వల్ల వచ్చే 
కడువపునొపు, కడుపు wes 
తగ్గిపోతుంది, 
౫ సాలపండ్ల వల్ల వచ్చిన 
- అజీర్తి మజ్జిగ త్రాగితే 
పోతుంది. 


* నూమిడి పండ్ల నల్ల వచ్చిన 
అజీర్తిపాలు [త్రాగిన పోతుంది. 
| * వంకాయల వల్ల వచ్చిన 
ఆరి ర్తి వుప్పు తింటే పోతుంది. 


Fak శనగకాయల వల్ల వచ్చిన, 
అజీర్తి మజ్జిగ త్రాగితే 


పోతుంది. 


తొంధదోరక్తి ఆయుర్లేధం సంజోత్ళ రొ సంచిక 


"ఉదర సంబంధమైన 


వ్యాథంలు 
రాత్రి పణుకునే ముందు రాగి 
| చెంబులో వుంచిన మంచి నిళ్ళను, 


ఖ 
FE చ 
క్ష RA, (ద్రాత్ష పండ్లు వసే, 
తెల్లవారేనరకు బాగా నాననిచ్చి, 


yy, 
K 


దును, ముందు ఆ పండ్డుతిని, 


ప 4 
' తరవాత ఆ సిళ్ళుతాగాలి. 


Ct 


అరగంట తరవాత, రెండు 
చంచాల తేనె, ఒక నిమ్మపండు రసం, 
కొద్దిగా మంచినిళ్ళు కలిపి 

| తీసుకోవాలి. 
ఉదయం టిఫెన్‌లోకి, నూనెతో 


| తయారైన పడార్లనులు కాకుండ, 
సులభంగా అరిగిపోయే ఇడ్తీ, రాగి 
జాన, బార్తీ జాన తీసుకోవాలి. ముడి 
గోధుమ శావగాన్కి _రొట్లెగాని, 
ఉప్మాగాని తీసుకోవచ్చు. 
మధ్యాహ్నభోజనంలోకి, పాత 
బియ్యుం అన్నము, కందిపప్పుక ట్టు, 
పెసర పప్పుకట్టు, పొట్లకాయ 


Fk 
— 


బీరకాయ, దోసకాయ, లౌతమునగ 
కాము, పాన్నగంటు కూర, 
కాకరకాయ, అల్లము,  వెల్టుర్తి, 
నీరుల్లి, చుక్క కూర్క సెరుగుం 


| తోటకూర, మెంతికూర, కొయ్య 
తోటకూర, లేతమునగకాయు, లేత 
అరటికాయ, పాత ఉసిరిక, నిమ్మా, 
అల్లం పచ్చళ్ళు, దాణమ్మ 
ద్రాక్ష పండ్లు, బతాయిపండ్ద్లు 
తియ్యగా వుండే పల్పటి 


- అంధోరికీ ఆయుర్ల ధం [= 


డా. కె. విశ్వనాధం. ఎెన్‌.డి, 
మజ్జిగ వాడాలి. ఎక్కువ పులవు, 
ఎక్కువ కారము, ఎక్కువ ఉప్తం 
సపనికేరావు. 
కాచి చల్లారిన నిళ్ళను 
తాగుచుండన వ్యాధి త్వరగా నివారణ 
ముగును, 
భోజనము చేసిన తరువాత 
రెండు పూటలా తాంబూలము 
వెసుకొనుట మంచిది. 


తినకూడని పదార్హవుులు 

క్‌"త్త బియ్యం అన్నం, పస్తు, 
చేపలు బచ్చలికూర, బంగాళ 
దుంపలు, 5 EY కంది సండలం 
దుంపలు, పెండి వంటలు, 
మాంసము, పాలు, సాలతోవండిన 
పదార్డాలు, నూనె పడార్డాలు, 


జీడిపప్పు, అమిత భోజనము, పైత్యం 
చేసే పదార్దాలు, నువ్వులు, ఎక్కున 


నిళ్ళుతాగుట్కు పగటి నిద్ర 
పనికిరావు. 

పైనియుమములు. పాటిస్తూ 
మందులు వాడిన రెడల 
ఉదరరోగాలు హరించి ఆరోగ్యముగా 
వుందురు. రః నియమాలు 


పాటించకుండ ఎన్ని మందులు 
వాడినా ప్రయోజనం లేదు. 


= 


| 


fr 


fy 
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ఉదడ రోగాణటో - 
ఉనూరు మంటాషల ఇ 
ఉబిత' నణబహాణటతొో y 
ఉట్సాహ మందగడేటీ 


|| 'సంవోత్స ర సంచిక 


అంటే ఒకదానికి ఒకటి పడని 
పదార్దాలను కలిస తినటం వల్ల అది 
విషాహారం లాగా నూరి మనుషులకు 
'వికృతమైన వ్యాధుల్ని కలుగజేస్తుంది, | 
నూటికి తొంబైతిమ్మిది 
మంది ఈ సారపాటునల్లై | 
అనారోగ ౮న తంల వుతంంటార. | 
బాగా వేడిగా వున్న పదారాలతో | 
చల్లటి పదార్దాలు కలిపిగాన, చల్లటి 
అన్నంలో వేడి కూరలు కలిపిగాన 
కొత్త ధాన్యాలతో పాత ధాన్యాలు 
కలిపిగాసీ ఒకే సమయంలో 
భుందంసకూడదు. 

ఎందుకంటే ఉష్ణ పదార్దాల 
ధర్మం చల్లటే పదార్దాల ధర్మం 
ఒకటికాదు. కొత్త ధాన్యాల గుణం | 
పాత ధాన్యాల గుణం ఒకటికాదు, 
అందువల్ల వీటిని కలిపి ఒకే 
సనుయంలో వాడితే, శరీరంలోని, | 
వాత, పిత్త కఫ దోషాలు ప్రకోపించి 


దాదాపు 


భయంకరమైన వ్యాధుల్ని కలుగ 
జేస్తయ్‌. అలాగే ఒకసారివండిన 


పదార్జాన్ని నుళ్ళి వేడిచేసి తినటం, 
రోజుల తరబడి పదార్థాల్ని (ఫిజుల్లో 
పెట్టుకొ”ని తినటం, ఇలాంటివన్ని 
చేతులారా మన ఆరోగ్యాన్ని మనమే 
నాశనం చేసుకున్నట్టు అవుతుంది, 
కాబట్ట ఆహార పదారాల సేననంలో 


జా(గ్రత్తతీసుకుంటే ఆరోగ్యానికి, 


లతెరుగుండదు, 


వేరంశళెనగ 
టానిక్‌ 


వేరుశనగ గింజల్సి కొద్దిగా 
వేయించి కొంచెం పటిక బెల్లం కలిపి 
మేకపాలతో తీసుకుంటే అద్భుతమైన 
టానిక్‌గా పనిచేస్తుంది. అంతే కాదు, 
క్షయవ్యాధి, రకాల్లుత మొదలైన 
వ్యాధుల్లో బలానికి, శక్తికి _ దీనిని 
బొషధథాలతో పాటు ఇన్య్నవచ్చు. 
రక్త(స్తావం 


ముక్కు. నుంచి చిటికి మాటికి 
(రక్తం స్రవిస్తుంటేనూూ బహిష్టు 
స్రావాలు అధిక మొతాల్లొో 
అవుతుంటదేనూ వేరు శనగలను 
వాడవచ్చు. (కారణాలను పరీక్షించిన 
తరువాత). 


వంధువేంహం 
రోజుకో గుప్పెడు 
వేరుశనగలను తింటే మధు 


| మేహవ్యాధిలో సహజంగా కనిసించే 
నియాసిన్‌ లోపాలను సరిదిద్దు 
| కోవచ్చు. అలాగే" రక్తనాలాలు 
 బిరుసుబారడం వంటి ఉపద్రవాలను 
నివారించుకోవచ్చు. 


విరేచనాలు 


నికోటినిక్‌ యాసిడ్‌ లోపం 
| నల్ల విరేచనాలు అవుతున్న ట్లయితే 
(ముఖ్యంగా భోజనం చేసిన వెం టనే) 
మేకపాలలో కొద్దిగా నిమ్మరసం 
| కలుపుకొని గుపెడు వేయించిన వేరు 
| శనగలతో పాటు తీసుకోవాలి. 
186 hE 


peers 
- ఆయు 


ఓషధులు 


ర్వెద. 


సౌందర్య పోషణ 

ఒక చెంచాడు రిప్రైన్ట్‌ వేరుశనగ 
నూనెలో చెంచాడు నిమ్మరసం కలిపి 
రాత్రి పడుకోబోయే ముందు 
మొఖానికి రాస్తే చర్మం న్ఫుదువుగా, 
తాజాగా ఉంటుంది. 


దంత వ్యాథంలు 


తాజా వేరుశనగలను చిటీకెడు 
ఉప్పుతో తింటే చిగుళ్ళవాపు, దంత 
బాధలు తగ్గుతాయి. అయితే వీటిని 
తిన్న వెంటనే నోరును బాగా 
పుక్కిలించాలి. 


అఆందోరకి ఆయురేదం - - సంబోళ్స ర సంచిక 


కిషధంలు 
గంరిఎంద 
ఇది పదిమీటర్ల వరకూ సెరిగే 

బహువార్షికపు తీగ. ఆకులు | 
చింతాకులను పోలి వుంటాయి. 
పూవులు తెలుపు రంగులోగాని, లేత 
గులాబీ రంగులో గాని వుంటాయి. 
ఫలాలు చిక్కుడు కాయల్లాగా 
వుంటాయి. విత్తనాలు అండా 
కోరంలో కోలగా, ఎర్రగా, చివర్న 
మచ్చ కలిగి వుంటాయి. తెల్లపూలున్న 
తీగకు తెల్లని గింజలే వస్తాయి. 


ఈ మొక్క వాణిజ్యపరంగా 
కంటే బౌషధపరంగానే ఎక్కువగా 
వాడబడుతుంది. దీని గింజలలో 
“యా బిన్‌” అనే ఆల్ఫిమిన్‌కు 
సంబంధించన పదార్థం వుంటుంది. 
ఇది రక్తంలో కలిస్తే (ప్రమాదకరమైన 
లక్షణాలు కలుగుతాయి. అదే విధంగా 
అన్నవాహికలోకి (ప్రవేశొస్తే కలరాను 
బోలిన లక్షణాలు క నిపిసాయి. 


దీనిని బౌషధంగా వాడే ముందు 
నిధిగా “శుద్ది చేయాలని చెప్ప| 
బడింది. ఈ మొక్క భాగాలను చిన్న 
చిన్న ముక్కలుగా చేసి ఆవు పాలలో 
కనీసం మూడు గంటల పాటు ఉడికిస్తే 
విష లక్షణాలు దూరమవుతాయి. 
(యాలబ్రిన్‌ అనేది ఆల్బుమినస్‌ 
పదార్థం. దీనిని వేడి చేసినప్పుడు 
కోడిగ్రుడ్డు సానలాగా గట్టిపడి, 
నిర్విషంగా మారిసోతుంది. 
బాషధంగా దీనిని వాడనలసి! 
వస్తే గింజల్ని 60-170 మి.గ్రా. 
చొప్పున, వేరుని 1-3 (గ్రా. చొప్పున, 


ఆకులను 1.3 (గా, 
పొడిచేసి వాడుకోవాలి. 
ఈ క్రింది సందర్భాలలో ఈ 
ముక్కను బొషధంగా వాడవచ్చు, 
వాపులు, నొప్పులు: దీని 
ఆకుల్పి ఆవనూనెలో వేయించి 
| వాపులపైన కట్టుకట్టూలి. లేదా, నొప్పి 
కలిగిన ప్రదేశంపై ఆముదం రాసి 
గురివింద ఆకుల్ని కొద్దిగా వేడిచేసి 
కట్టుకట్టాలి.' దీని గింజల తాలూకు 
పెస్టుని కూడా షెదే విధంగా 
| వాడవచ్చు. 
తెల్లమచ్చలు: దీని ఆకుల 
రసాన్ని చిత్ర మూలం పొడితో కలిపి 
మచ్చల పైన కనీసం నెల రోజుల పాటు 
రుద్దాలి. 


చెప్పున, 


వాంతులకు 
వేయించిన జీలకర్ర చూర్ణంతో 
సవం౦గా సైంధవ లవ ణం౦ కలిపి 
వుంచుకొని, రెండు పూటలా ఐదు 
(గాముల మోతాదుగా తింటూ వుంటే 


' వాంతులు కట్టు కుంటరయ్‌ం; 


నిరసం కాళ్ళు లాగటం 
టరాట్లె (గ్రావరుల జీలకర్ర 
వేయించాలి. యాభై గ్రాముల జీలకర్ర 
పచ్చిగా వుండాలి . ఈ రెండూ కలిపి 
దంచి చరార్జం చేసి ఆ చూర్గానికి 
సమానంగా పటికబెల్లం పాడికలిపి 
వుంచుకొని, రోజూ రెండు పూటలా 
పూటకు ఐదు గ్రాముల మాతాదుగా 
| తింటూ వుంటే, నీరసం రోగం, కాళ్ళు 
గంంజటం, తగ్గిపోతయ్‌. 


నోటిపూత 

తెల్ల గురివింద ఆకుల్లి 
పంచదారతో కలిపి నమిలి తింటే 
నోటిపూత, గొంతు బొంగురు 
పోవడం వంటి లక్షణాలు తగ్గుతాయి. 


టూనిక్‌ః దీని గింజల్ని చూర్తం 
చేసి పాలతో ఉడికించి తిరిగి బాగా 
ఆరబెట్టి రోజూ 1-3 (గ్రా చొప్పున 
తేనెతో తీసుకోవాలి. దీని వల్ల 
ధాతుపుష్లి నీర్యవృద్ది కలుగుతాయి. 


పనుకొరుకుడు 


వెం(ట్రుకలను తొలగించి, 
కొమ్ము దువ్వెనతో తలను గీరి 
గురివింద గింజల పస్టుని రాయూలి. 


వది భవ 

జీలకర్రనం కొబ్బరి నీళ్ళతో 
మెత్తగా రుబ్బి దానిలో నిమ్మకాయం 
రసం కలిపి తలకు మర్దనా చేసి, చల్లటి 
నీళ్ళతో తలస్నానం చేయిస్తూ వుంటే, 
మతి చలించటం, మతి తప్పటం, విచ్చి, 
ఉన్మాదం మొదలైన మానసిక రుగ్మతలు 
హరించి పోతయ్‌ం. 

స్తల బట్రంటువ్వ్యాధులు 


ప్రతి రోజు 10 గ్రా. జీలకర్రను 
రెండుమూడు సార్లుగా, నమిలి రసం 
ముంగుంతూ వుంటే, స్త్రీల, ఎర్రబట్ట, 
తెల్లబట్ట బహిస్టు వ్యాధులు, యోని 
శరాల, లౌరాని దంర దట, 
హరించిపోతయ్‌ం, 


ఆందధోరికి ఆయొర్లోధం - సోంబోత్సోలో నోంచిక 


సైయూటకా నొప్పులు: భంజం | | 
నొప్పి, సైయాటికాతో కాళ్ళు నడుం 
లాగడం నంటి 
గింజలతో చేసిన 
వేయూలి, 


సందర్భాలలో 
సస్తుతో. పట్టు 
పక్షవాతం: గురినింద వెరు (6 
భాగాలు), కజ్జలి (12 భాగాలు) 
వేపపండ్ల్డు (2 భాగాలు) గంజాయి. 
(2 భాగాలు), క్రోటాన్‌ విత్తనాలు 
(2 భాగాలు), వీటన్నిటినీ మెత్తగా 
నూరి, నిమ్మరసంతో సహా ముద్దగా | 
రుబ్బాలి... దీనిని ఆరబెట్టి, సాడిచేసి 
రోజుకు 125 మి. (గ్రావంతున తేనెతో | 
తీసుకోవాలి. ఆహారంలో "సైంధన 
లవణాన్ని ఇంగువని వాడాలి, 
డా. సి.హెచ్‌, మురళీ మనోహర్‌ యం. డి. 
విష జరా లకు 
దోరగా వేయించిన జీలక ర 
చూర్ణంలో పాత బెల్లం సమభాగంగా 
కలపి, రోజూ రెండు పూటలా ఐదు 
గ్రాముల మోతాదుగా తీసుకోవాలి. 
జేదు కాటుకు 
జిలకర్ర, సైంధవలవణం కలీపి, 
ముద్దగా నూరాలి. వేరుగా జీలకర్ర 
కషాయుంం తీసి అందంలో ఈ 
వేతుద్ద నంం౦చి, దాసికి సగ భాగం 
ఆవునెయ్యి కలిపి పొయ్యి మీద పెట్టె, 
నెంయ్యి మిగిలేవరకు మరిగించాలి. 
తరువాత వడపోసి, ఆ నేతిని జా(గత్త 
చేసుకోవాలి. తేలు కుట్టినప్పుడు, ఈ 
నెయ్యిని కుట్టిన చోట మర్దనా చేస్తి | 
వెంటనే ఏషం హరించి పోతుంది. 
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కంప్యూటర్ల వల్ల సాంకేతిక 
 విప్టవంవేగవంతమైతే అయివుండవచ్చు 
గాక! రోజుల తరబడి జరిగే పనులు 
క్షణాలలో జరుగుతుండవచ్చు గాక !! 
ఈ లాభాలన్నిటితో' పాటు 
కంప్యూటర్‌ని వాడేవారికి ఒక నష్టం 
| కూడా జరిగే అవకాశం వుంది- అది 
చూపు దెబ్బతినడం! 


ఆయుర్వేద శల్య ప్రధాన 
గంధమైన సుశృ్చత సంహితలో 
చూపుదెబ్బ తినడానికే కారణాలు 
చాలా నపులంగా చర్తించబడ్డాయి. 
వాటిల్లో అత్యంత (ప్రధానమైన 
కారణం- 'మిధ్యాయోగం', అంటే, 
అతి చిన్న వస్తువులను లేదా అత్యంత 
పెద్ద నస్తువులను అత్యధికమైన 
వెలుగులో గాని, అత్యంత తక్కువ 
వెలుగులో గాని చూడడం, కళ్ళను 
అదే పనిగా ఉపయోగించడం ఇత్యాది 
పనులు. 


మన జీవితాలను కంప్యూటర్లు 

శాసిస్తున్న రోజులివి. ఈ “వీడియో 
డిస్‌ప్టే టెర్మినల్‌” ని వాడడం ఎలాగూ 
తప్పడం లదు. అటువంటిీ 
సందర్భంలో వీటిని వాడుతూనే వీటి 
నుంచి మన కళ్ళను 
రత్షీంచుకోనచ్ఫో చూద్దాం. 


ఎలా 


188 


x 


ప్రతి రెండు గంటలకు 
విధిగా పదిహిను నిమిషాల పాటు 
విరామం తీసుకోండి. ఒకవేళ పని 
వత్తిడి మరీ ఎక్కువగా వుంటే 
గంటకోసారి విరామం తీసుకోవడం 
అవనరం, 


* పనిచేసే సమయంలో 
తరచు కళ్ళు ఆర్హుతూ వుండండి. 
చాలా నుంది రెప్పుకొడితే చాలు (స్క్రీన్‌ 
మీద ఏదో మిస్‌ అయిపసోతామనే 
ఆదుర్దాతో కళ్ళప్పగించి చూస్తుం 
టారు. పొడిగా వుండే కళ్ళు త్వరగా 
సరసించిపోతాయి. రెప్పపాటు వల్ల 
కన్నిరు కంటి ఉపరితలం మీదంతా 
పరచుకుని దానిని తేమగా, 
ఆరోగ్యవంతంగా వుంచుతుంది. 


ఈ కంటికి సంబంధించిన 
కండరాలు బలంగా వుండేందుకు 
గాను చిన్న చిన్న వ్యామాయాలు 
చేయండి. 


ఆందరికీ ఆయుర్లేదం - సంవోత్ళ లో నంబికో 


డా. చిరుమామిళ్ళ మురళీమనోహర్‌ 
ఎం, డి. (ఆయుర్వేద) 

రక్ష ఆయుర్వేద క్లినిక్‌ 
హైద్రాబాద్‌ - 78. ఫోన్స్‌ : 8742148, 


* కంప్యూటర్‌ వాడకం 
దార్లకు రాను రాను చూపు | 
మందగించిపోవడానికి కారణం వారి 
కంటి శక్తి ఏ స్థాయిలో వుందో 
పట్టించుకోకుండా గంటల తరబడి, 
రోజుల తరబడి పనిచేస్తూ పోవడమే! 
కొబట్టి కనిసం సంవత్సరానికి ఒకసారి 
నేత్ర వైద్యునితో మీ వీక్షణ శక్తిని టెస్ట్‌ 
చేయించుకోండి. కాంటాక్స్‌ లెన్సులు 
వాడేవారైతే ఆరునెలల కోసారి 
చేయించుకోవడం మంచిది. 

(హైన్‌ హాని కలిగించే విధంగా | 
వుఢణితేకూడదు: 


* సాధ్యమైనంత వరకు | 
మంచి *రిసల్వ్యూషన్‌? కలిగిన తెరను 
ఎంచుకోండి. మానిటర్‌ని కొనే 
ముందు అది ఎన్ని “స్కాన్‌లైన్లిను 
ఉపయోగించు కుంటుందో అడ | 
గండి. స్కాన్‌ లైన్లు అనేని తెర మీద 
అడ్డంగా ఏర్పడే సన్నటి గీతలు. ఇని 
ఎన్ని ఎక్కువ వుంటే తెర మీద 
ఆకారం అంత సృష్టంగా కనిపిస్తుంది. | 
స్కాన్‌ లైన్లు ఏడునందలకు మించి 
వుంటే కళ్ళకు అంత (శ్రమ వుండదు. ' 


© 
వీడియో డిస్‌ప్టేని మోనోక్రోమ్‌ 
(తెర అంతా ఒకే రంగు 
కనిపించేటట్టు) ఆరెస్ట్‌ చేసుకోండి. 
స్వచ్చమైన పసుపు, ఆకుపచ్చ రంగులు 
కళ్ళకు మంచిది. నలుపు తెలుపు 
రంగులైనా ఫర్వాలేదు. 


* (్క్రీన్‌ సైజు కంటే స్క్రీన్‌ 
|మీద కనిపించే అక్షరాల సైజు 
విషయంలో జా(గ్రత్త పడాలి. వీటి 
సైజు అంగుళంలో కనీసం ఎనిమిదో 
వంతు వుండేటట్టుగా చూసుకోండి. 
ఫైన్‌ ట్యూన్‌ చేయంండిః: 
* కాంతిని కాం(ట్రాస్టని 
ఎప్పుడూ సరిచేస్తూనే వుండాలని 
గుర్తుపెట్టుకోండి. స్క్రీన్‌ బ్యాక్‌ 
| గ్రాండ్‌ కంటే గదిలో కాంతి మూడు 


కొనంగ పూలు 
కొనుగపూవు కళ్ళకు మిక్కిలి 


హితకరమైనది. వాత దోషాలను 
యోనిదోషాలను వాతగుల్మము మూల 
వ్యాధి, [వ్రణములుు దురదలు, 
' విషాలు క్రీమిరోగాలు, ఉదరరోగాలు, 
| స్పీన్‌ డిసీజస్‌ చర్మరోగాలు మొ. 
అనేక వ్యాధులమీద శక్తివంతంగా 
పనిచేసే దివ్య బౌషధం కానుగ. 


తలనిపులు 
కానుగపూలు, సాతబెల్లము 
సమభాగాలుగా మెత్తగా దంచ 


వేడినీళ్ళతో కలిపి వడపోసి ఆ నీళ్ళను 
రెండు ముక్కు రంద్రాలలో రెండు 
రెండు చుక్కల చొప్పున రోజుకు 


రణ, నూర భారొతీయె ఆయురే (దమే జాడ 


ఆంధోరీకీ ఆయుర్లే ధం - సంఖోత్సో రో సంచిక 


బ్రో నుంచ నాలుగురెట్లు 
ధ్ర వుండాలి. అలాగే తెర మీద కారెక్షర్లు 
( అక్షరాలు లేదా ఆకారాలు) బ్యాక్‌ 


అధికంగా 


గౌండ్‌ కంటే అయిదు నుంచి 


పదిరెట్లు కాంతినంతంగా వుండా ల్రి 


* ్రీన్‌ ఎప్పుడూ కూడా 
కళ్ళకు మిరుమిట్లు? గొలీపి విధంగా 
వుండకూడదు. మీ డిస్‌ప్తే (స్క్రీన్‌కి 
మిరుమిట్లు గొలిపె లక్షణం వుందా 
లెదా అనేది తెలుసుకోవడానికి ఒక 
పద్దతి వుంది. కంప్యూటర్‌ ఆర్సేసి 
దాన తెర నుందు కూర్చుని 
చూడండి. మీ-ముఖం మీకు ఎంత 
మిరుమిట్లు గొలుపుతూ కనిపిస్తే 
దానికి అంత గ్లేర్‌ వున్నట్టు లెక్క. మీ 
డీలర్‌ను దానికి “'యాంటీగ్ణర్‌ (స్క్రీన్‌ 
అమర్శమని అడగండ. 


కానుగ మొలతో - కమనియు తైద్యం 


రెండుసార్హు పిండుతూ వుంటె అన్ని 
రకాల తలనొప్పులు పార్శ్వపు 
తలనొప్పులు కూడా తగ్గిపోతయ్‌. 
దగ్గులు 

కానుగపూవు మనురియూలు 
సమభాగాలుగా మెత్తగా దంచి 
పూటకు 5 గ్రా చొప్పున రోజూ 
రెండుపూటలా నులివెచ్చని మంచి 
నీళ్ళతో లోపలికి తీసుకుంటే దగ్గు 
తగుతుంది. 


* మానిటర్‌ తెరను, 


తలకు, కళ్ళకు ఎదురుగా క్‌”ంచెం 


దిగునగా అమర్చుకోండి. అలాగే మీ 
కళ్ళకు (స్క్రీన్‌ మధ్య దూరం కనీసం 
పద్దెనిమిది అంగుళాలు వుండేటట్టుగా | 
చూసుకోండి, 

ఏదైనా డాక్వుమెంటును గాని | 
సిపర్‌ను గాని (కంప్యూటర్‌. 
పరిభాషలో “హార్డ్‌ కాపీ అంటారు.) 
ఉపయోగిస్తూ కంప్యూటర్‌ని 
వాడవలసి వచ్చినపుడు దానిని స్కీన్‌ 
ముందే అమర్ఫండి. మానిటర్‌ 
పక్కనో, ఒళ్గ్లోనో పెట్టుకుని 
పనిచేస్తుంచే మాటిమాటికి తలను 
తిపువలసి వస్తుంది. కళ్ల ఫోకస్‌ ఈ 
విధంగా అదే పనిగా మారుతుంటే 
చూపు త్వరగా దెబ్బతినే అవకాశం 
వుంది. 


పూటలా 5 గ్రా మోతాదుతో 
గోరువెచ్చని నుంచి నీళ్ళతో 
వేసుకొంటూ వుంటే కడుపులోనూ | 
సపేగుల్లోను వుండే కైెములు 
హరించిపోతయ్‌. 


వంధుంవేంహవరు 

కానుగ పూవుల్ని నీడలో 
ఎండబెట్టి చూర్గం చేసుకొని ఆ 
చూర్ణాన్ని ఉదయం, సాయం [త్రం 5 
మోతాదుతో మెంతుల 


ఉదర [(కివచులు (ii 
E కషాయంతో తాగుతూ వుంటే 
కానుగపూలు ఇంగంన ముధుమేహన్వాధి ఐవారించ 
సమభాగాలుగా దంచి రోజూ 2 బడుతుంది. 
ఏదేశ వైద్య శా(స్రొనికై నా 
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కర్ల రోగములు 
* ఉత్తరేణి భస్మం నూనె 
చెవిలో పోసిన కర్షరోగము 


అసొయు తగిపోతాయి. 
a mn 


wg 
కలు 


* జిలైడు ఆకు, వావిలాకు, 
| మునగాకు, కాకరాకు, తులసి ఆకు, 
గుంటకలఅగరాకు, ఆముదపు ఆకు 
రసంతీసి నుంచి నూనెలో చేసి కాచిన 
| తరువాత చెనిలో చేసూ వుంటే చెవుడు 
తగ్గిపోతుంది. 


« జిల్లేడు ఆకు రసంలో 
నువ్వుల నూనె. పోసి కాచి రసం 
యిగిరిన - తర్వాత - వడపోసుకొని 
చెవిలో 
బఎనపదుతుంది, 


* గోరు 
వేపనూనె. 2 చుక్కలు 
సాయంత్రం 


చ చ 
సుకుం6 చక్కుగా 


wm ' 
TT BY 
Ea 


ఉదయం, 


* ఉత్తరేణి 
ురియూలు నూరి రసం చెవిలో పోసిన 
నొప్పు తగ్గిపోతుంది, 


ఆకురసం, 
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ధ్వని కాలుష్యంతో 
చబెభ్రులు 

x ఉల్లిపాయ. రసం 1,2 

క్కులు చెవిలొ నేసి, వుల్లీిపాయను 

వెడిచేసి నూరి దానిని కట్టితే చెవినొప్పి 


తగ్గిపోతుంది. 

x నెలతాడి దుంప, 
బావంచాలు చూర్తించి కలిపి తింటే 
చెవుడు తగ్గిపోతుంది. 


* మెదడు బలహీనత వళ్ల 
వచ్చినదైతే 3౩ (గ్రాములు ఎండునల్త 


ద్రాక్ష పండ్లు 3 గ్రాములు 
ధనియాలతో కలిపి నమిలి 
మింగుతుంటే చెవుడు తప్పక 
తగ్గిపోతుంది. 

* బావంచాలు, పిల్తితేగలు 


సమంగా చూర్తించి మంచి నీళ్ళతో 
తీసుకుంటే చెవుడు తగ్గును. 


నివారణ తెలియక 
చెవిటివారవుతున్న 
జనులు 


ప్రత్యేక క్యాంపు డాక్టర్‌ గార ఆధ్వర్యంలో పతి 4,5 వ తేదీలలో హోటల్‌ మంజీరా, 
కాచిగరాడ, హైదరాబాద్‌లో జరుగును. ఫోన్‌ :4656611 


ఆంధోరీకి ఆయుర్భేదం సంభోత్స రొనోంచిక' 


(ల్లెసెన్స్‌ నెం.258 ఆయుర్‌/86/ఏ.పీ.) 
దుమ్ము ధూళి ఎ.సి, ఐస్‌ వాటర్‌, మంచు చలిగాలి, మొదలగు వాటి వల్ల కలుగు దగ్గు ఆయాసము, కఫం, జలుబు || 
తుమ్ములు, సైనసైటిస్‌, ఇస్నో ఫీలియా, టోంకైెటిస్‌ సంబంధచైన ఎలరీ వ్యాధులతో బాధపడుతున్న వారు ఈ క్రింద 
తెలీపఏీన చిరునామ యందు డాక్టర్‌ గారీని సంప్రదించగలరు. 


పిప్పలి ఆకురసం 


చెవిలో సిండుతూవుంటే |కమంగా 
చెవుడు తగ్గిపోతుంది. 
*  ఉర్తరెణి భస్మము, | 
సున్నము కలిపి నూనెలో వేసి. కాచి 
చెవిలో వేస్తే చెవుడు, ఇతర బాధలు ' 
తగ్గిపోతాయి 
చెవిపోటు 
ఈ నామును రసంతీసి వేడి చేసి 
గోరు వెచ్చగా చెవిలో వేస్తేపోటి | 
తగ్గిపోతుంది. 
* నేతిలో కర్ఫూరం కలిపి 


వెచ్చచేసి 2 చుక్కలు పోసిన పోటు| 
తగ్గిపోతుంది. 

* సబ్లా చెట్టు ఆకురసం 2 ' 
చుక్కలు. చెవిలో వేస్తే పోట్లు | 
కురుపులు తగ్గిపోతాయి. 


ఈ తులస ఆకుల రసం 
కొంచెం వెచ్చ చేసి 2చుక కులు వెవిలో 
చేస్త చెవిపోటు తగ్గుతుంది. 


* పులిచింతాకు వెళుచేసి ఆ 
రసం చుక్కలు " 2చెనిలో' వేస్తే 
చెవినొప్పి తగ్గిపోతుంది. 


౫౯ ఇంగున, సైంధవ లవణం, 
శొంఠి నీటి నుండి రసం తీసి 
ఆవనూనెలో చేర్చి 2 చుక్కలు వేస్తే 

చెసిసోటు తగ్గుతుంది. 


చెవిలో చీము 


* బిరాకు రసం 2 చుక్కలు 
రోజూ ఒక పూట చెవిలో వేస్తే 
పుండు, చీము కారుట 
| నిలిచిపోతుంది., 


* రస కర్ఫూరం నువ్వుల 
| నూనెలో కాచి 2 చుక్కలు చెవిలో 
వేసిన చీము కారటం తగ్గిపోతుంది. 


* నేస ఆకులు నీళ్ళలో వేసి 
మరిగించి బయటకు వచ్చే ఆనిరి 
చెవికి పట్టిన చిము, నొప్పి 
తగ్గిపోతుంది. 


* ఆవు హుచితము 2-4 
| చుక్కలు చెవిలో వేస్తే చీము కారటం 
తగ్గుతుంది. 


* క బృరి నూనెలో ఇంగువ 
వేసి కొచి 2 చుక్కలు చెవిలో వేస్తే 
యము తగ్గుతుంది. 
* నిరుల్లి రసం కొంచెము 
| కాచి 2 చుక్కలు వేసిన చిము, నొప్పి 
| తగ్గిపోతాయి. 


* నుండార ఆకుల రసంతో 

నుంచినూనెను చెర్భ్చి నూనె 
మిగిలేటుట్లు కొచి 2 చుక్కలు చెవిలో 
వేస్తూ వుంటే చీము కారటం, చెడు 
వాసన తగ్గిపోతుంది, 


౫ దానిమ్మ పండు రసం 
వెచ్చచేసి వేస్తే 2 చుక్కలు పోటు, 
చము , దురద తగ్గిపోతుంది. 


* చేమంతి ఆకురసం 
2 చుక్కలు వేస్త చీము కారటం 
తగ్గిపోతుంది. చెవిలో పురుగులు 
చచ్చిపోతాయి. 


*- గోరింట వేరు రసం 
2 చుక్కలు పండిన చిముకారటం, 
పోటు, దురద తగ్గిపోతుంది. 


చెవిలో కురుపులు 


«x సబ్బా ఆకురసం 
2 చుక్కలు చెవిలో పోస్తే కురుపులు 
పోట్లు పోతాయి, 


౪ వేపాకు రసం తేనె సమంగా 
వెచ్చజేసి 2 చుక్కలు చేస్త కురుపులు 
మూనతాయు., 

*- బిరాకు రసం 2 బొట్టు 
చెవిలో వేస్తే పుండ్లు హరించి 
పోతాయి. 

చెవినెప్ప 

#« 2,3 చుక్కలు తమలపాకు 
రసం చెవిలో చేస్తూవుంటే చెవినొప్పి 
తగ్గుతుంది. 
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ొషధథ గంణాల 

జిల్ల డుపూవులు 

వేదకాలంలో, మహర్శులు 
జిల్లేడు పూవులతో సూర్యుడికి పూజ | 
చేసేవారు. సూర్యుడి శక్తి వేసవి! 
కాలంలో ఎంత పెరుగుతుందో, ఈ 
జిల్లేడు యొక్క శక్తి గూడ అలాగే 
పెరుగుతుంది. నర్లా కాలంలో 
సూర్యశక్తి తగినట్టుగానే దీని శక్తి గూడా 
తగ్గుతుంది. వీటిలో ఎర్ర జిల్లేడు! 
పూలు, తెల్ల జిల్లేడు పూలు అనే రెండు | 
రకాలున్నయ్‌. రెండూ బౌషధాలుగా 
ఉపయెగపడేవే. జిల్లేడు యొక్క 
అపారమైన శక్తికి, సర్వ ధాతువులు, 
ఖనిజాలు భస్మం అవుతయ్‌. ఆందుకే | 
దీనికి రసాయనిక శాస్త్రంలో గూడా 
ఎంతో (ప్రాముఖ్యత వుంది. 


కుస్టు క్ర 


ఎండ పెట్టిన జిల్లేడు పూల 
చూర్తం 5 (గ్రా. పంచదార 5 గ్రా కలిసీ 
లోపలికి తీసుకొంటూ వుంటే కుష్టు 
గనేరియా రోగాలు మాయమై 
పోతయ్‌. 


నుడఉనమశూల 


జిల్లేడు స్రూలను మెత్తగా 
చితగ్‌ట్టై ఆముదంలో చేసి ఉడకబెట్టి | 
నుడమలకు కట్టు కడుతూ వుంటే 
మడిమశూల తగ్గిపోతుంది. 
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వర్ణినివటి 
త్రిఫలా. చూర్ణాన్ని 


ఐంది. కూడా పూటకు చెంచా చొహున, 
ఎక్కువగా తీసుకోవాలి. 


నీటితోగాని, తేనెతో గాని ఎ 


యి) అలాగే ఈ 
వాలి. 
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రోజుకు మూడుసార్హు వేడినీటితో 


మాత్రల చొప్పున రోజుకు మూడు 
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రసాన్సి, పండ్ల రసాలను, 


సారు వేడి 
తీసు 
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వచ్చకామెర్భు - మథ్యబ్మున ఆహోరాలు 


వ్యవహారికంగా దీనిని జాండిసి 
తాలూకు (ద్రనా 


ర్తిగా | 
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కొవ్వు 


-మసాలాలు, 
లు, మద్యం, పాగాకు వీటిని 


Ss 


శాంతి తీసుకోవాలి. 


| 
(ul 


(i 
రు 


అ ) 


వడిలెయూలి, 


యం అంతాలు వాటంతట అవే 


“స్నో 


ంజోత్స్‌ ర సంచిక 


a 
a 
fei 
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WE 


అందోరికి ఆయుర్భేధం 


ఆయ $ 
ఇ4ధేులు 


అన్ని కంటీ వ్యాధులకు 
అతి సులువైన బొషధం 
కండ నుంటఎలు, వండ 
ఎరుపులు, కండ్ల వాపులు, కంటి 
పారలు, కంటి దురదలు, కండ్ల నుండి 
నిరు కారటం, కండ్ల కలకలు మొదలైన 


కంటి వ్యాధులకు, నమన వంటిట్లో 


వృండే పసుపు 
ఉపయోగపడుతుంది. 


1 గాసి మంచినీళ్ళలో 1 టీ 


అద్భుతంగా 


| సూన్‌ మంచి పసుపు వేసి బాగా 


| కలబెట్టూలి తరువాత పాత్రను పాయ్యి 


మీద సన్నమంట మీద 


స్ట 


| మరిగించాలి. పాత్రలోని ఒక గ్లాస్‌ 
నిళ్ళు, సగం అయ్యేనరకు ఆగి 


నొత్రను దించి కషాయం చల్లబడిన 


| తరునాత వడపోసుకోనాలి, 


| మూడు మడతలు 


పలుచటి కాటన్‌ గుడ్డను రెండు. 


పెట్టి & 


కషాయంలో " ముంచి నీళ్ళు 
కారకుండ సిండ, ఆ గుడ్డను కళ్ళమీడ 
వేసుకొని ఒక అరగంట విశ్రాంతి 


రులు హలో 


ఈ వనిధంగా చేసూ వుంటే 
కంటె వ్యాధులన్ని హరించిపోతయ్‌. 

కనం రెపుల మీద 

వెం[(ట్రుక లు వూడుత౮ూ 
వుంటే 

వామును శం(భ్రం చేసి 
రెండున్నర (గ్రాముల వామును రోట్లో 
వేయాలి. కోడి గుడ్డు లోని తెల్లసాన 


నూత్రమే రోటిలో వేసి, వామును 
తెల్లసొనను బాగా కలిసిపోయేలా 


మర్తించాలి. ఆ మి(శ్రమాన్ని కనురెప్పుల 
మిద 
వుంటే చెం(ట్రుకలు 
వూడిసోనటం ఆగిపోతుంది. 


సుస్పితంగా లేపనం చేస్తూ 


రెప్పులమిడ 


కంటి పోట్లు-వుంటలు 
ఎరుపులు - నీరుకారంట 
బంతి చెట్టు ఆకుల్లి ముద్దగా 
నూరి ఆ ముద్దను కళ్ళమీడ పలుచటి 


పట్టుగా వేసి అరగంటో, గంటో 


విశ్రాంతి తీసుకుంటే పైన చెప్పిన 
బాధలన్ని తగ్గిపోతయ్‌. 
కంటే బాధలకు 
సులభమైన వుందు 


పాలమీద మీగడను దూడి మీద 


అంటించి, ఆ దూదిని కళ్ళమీద 
పెట్టుకొంటూ వుంటే, కంటి బాధలు | 
తగ్గిపోతయ్‌. 


కంట్లో 
పూలు- క రుంగంటకు 


ఫర్హ్తూర గింజను గాని మునగ 
గింజను గాసీ తేనెతో అరగదీసి, ఆ 
గంధాన్ని ఆవగింజంత (ప్రతిరోజూ 
కండ్లలో పెడుతూ 
పూలు కరిగిపోతయ్‌. 


కంటి పారలు కరుగుటకు 


వారానికి రెండు సార 
కుంకుడు కాయ రసంతో తలస్నానం 
చేసూ వుంటే పారలు కరగిపోతబ్‌.. 
ఎలా ఆంటే, స్నానం _—— 
ఎంతో కొంత కుంకుడు రసం కళ్ల 
పడుతుంది. కుంకుడు రసం తగిలి 


కంటిలోని పొరలు కరిగిపోతల్‌. ఆ 


వుంటే కంటి 


పొరలు ఎర్చడి కంచుచదూస్తు 
గ] 
డెబ్బతింటుంది ఆందునకై 


కుంకుడురో తలస్నానం శనం: 
రేచీకటి - అవిసికూర 


పరిరోజూ, అదిసి భావులతో 
\(& స అ 


గాని, ఆదిసి దెబుగ్గలరో iw 
కూరవండుకొని తింటూ వుందే 
/అందో ర్రీక్ల ఇరవై ఒక్కు రోజుశ రడకటి వారి 
హరించిపోతుంది. 
ఆయు ర్వేదం/ 0 / సంవత్తర సంచిక 
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తలవెంటుకల రక్షణకు 


తిరంగంలేని తలనరానేె : 
కరక చరార్హవరు 100(గ్రా, ఉసిరిక 


'చరార్హవుు 100 గ్రా తాడకాయంల 
చూర్ణము 100 గా లోప భస్మం 100 
| గ్రా. వీటన్నిటినీ సీళ్ళతో మెత్తగా నూరి 


| 300 గ్రా రసం తీయలి. 
'& రసాన్ని ఒక కుండలో పోసి, 


అందులో 3౩00 గ్రా నువ్యులనూనె 

300 గా గుంట గల గర రసము కలిపి 
బాగా గిలకొల్లి పాంయ్యి మీద పెట్టాలి. 

సన్నటి మంటమీద మరిగిస్తూ గరిటతో 
కలబె డంతరా వుండాలి. (క వంం౦గా 
కుండలో వున్న నీరంతా ఇంకి పోంయి 
నరానె వరాత్రవేం మిగంలుతంంది 
పాంయ్యమిెదినంంచి దించి చల్లారిన 

తరువాత వడబోసి నూనెను వేరు 
చేయాలి. ఈ నూనెను మళ్ళీ కొత్త 

కుండలో పోసి, భరామిలో 

అయిదడుగుల గొయ్య తీసి అందులో 
పెట్స్‌ కుండపైన మూత పెట్టి గట్టిగా 
చంట్టే వంట్టెపోసి 
బూడ్సివేయాలి. 

ఈ విధంగా 1 నెల రోజాలపాటు 
భరామిలోనే వుంచి 31 వ రోజా 
ఆకుండను బయిటికి తీయాలి, 

ఈ త్రేలాన్ని ప్రతిరోజు తలకు బాగా 
వంర్ణనా చేసి అరటి ఆకుతో తలకు 
కట్టుకట్టి, ౩ గంటలపాటు అలాగే 
వుంచాలి. 

ఆ తరువాత ఆకు తీసివేసి, కరక ఉసిరి, 


తాని కాతంలతో తయారు చేసిన 
కషాయంతో తలంటుకొని, తలన్నానం 
(చేయ్యాలి. ఈ విధంగా వారం రోజాలు 


గండ్లతో 


_-ఇఆయురల 


అన్నవాత నొ పృులకు 
అర్కతైలం 
1 కేజీ జిల్లేడు పాలు1కేజీ మేకపాలు 
1 కెజి వావిలాకు రిసవు1 కేజీ 
నవ్వులనూనె ఇవన్నీ ఒక కొత్త కుండలో 
పోసి బాగా కలదిప్పి పొంయ్యి మీద 
పెట్టాలి. 
సన్నటి మంట ముద కాగ బె డంత౮ 
గరిటతో కల బెడుంతరా వుండాలి, 
క్రమంగా కుండలోని ద్రవ పదారాలన్నీ 
ఇగిరిపోంచు, వాట్‌ (పభావవంం౦త 
నూనెలో కలిపి, నరానె వాత్రవేం 
మిగులుతుంది. దాన్ని వడపోసుకుంటే 
టఅర్మాది తెలం తయారవుతుంది. 
ఇది శరీరంలో ఏర్పడే 80 రకాల వాత 
వ్యాధుల్ని అవలీలగా నిర్మూలించగల 
అద్భుత తైలము శరీర ౦లో ఎక్కడ నొప్పి 
వచ్చినా ఈ తైలాన్ని మర్దన చేస్తే వెంటనే 
నొప్పి తగ్గిపోతుంది. 
జాత్మాది తెలం జగమొండి 
రాయలు ఇలం౦ 
జాజి ఆకు వేపాకు చేదం పాట్లాకు 
కానుగాకుమైనము అతివముధురము 
చెంగల్య కోష్టు పసుపు మానుపసుపు 
కటుక రోహిణి లొద్దుగ కరక్కాయ 
నల్లకలువ గడ్డలు వెులతంత్తవుు 


చేసెటప్పటికి తెల్లటి వెంట్రుకలు నల్లగా ఇల i 


అవుతయ్‌ం, ఎప్పటి కే తెల్లపడవు. 
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sf 


రాజము 


so ఆయెర్మేదం = సంవత్స రొసంబిక్‌ 


a Fr AT wa అన 


ద-తెలాలు —- 
ఆరోగ్య నెిఆయోలు 


సుగంధిపాల కానుగ విత్తులు ఇవన్నీ 
ఒక్కొక్కటి 100 గా. చొప్పున విడివిడిగా | 
చూర్ణాలు తయారుచేసుకోవాలి. ఆ 
చరార్జాలనం ఒక కుండలో వేసి 
అందులో 6 కేజీల నీళ్ళు పోసి బాగా 
కలబె ట్టి, పాయ్యిమీద పెట్టాలి. సన్నటి 
మంటమీద కాగబెడుతూ గరిటతో 
కలదిప్పుతూ వుండాలి. పాత్రలోని నీరు 
3 కేజీలకు మిగిలిన తరువాత, పాత్రని 
దించి, వడబోసి కషాయం తయారు 
చేయాలి. 

ఆ కషాయంలో 1 కేజీ నువ్వుల నూనె 
కలిపి, మళ్ళీ పొయ్యి మీద పెట్టి నూనె 
మాత్రమే మిగిలేవరకూ కాయాలి. ఇదే 
జాత్యాది తెలము అంటారు, 

ఈ త్రేలాన్ని (పతిరో జా ఉద ౦యంవచు, 
సాయంత్రము 5 (గా మోతాదుతో 
తాగంత౮ూ వుంటే, భయంకరవమెం 
వ్రణాలు గాయాలు, పుండ్లు గద్ద, 
దురద, కాలీన గాయాలు, మొదలైన 
వన్నీ హరించి పోతయ్‌. అంతే గాకుండ 
గాయాలవల్ల నష్టపోంయున మాంసము 
వంళ్ళీ 
తయారవుతుంది. 


గాయలరాలనిండా 


" "eg h 
Rr F"- 


|'ఆయుర్వేద! 
తేం౦ం౦ం 
) 


నాసా తైలము 
(Nosal Drops) 

గుంటగలగర చెట్టు రసము 
60 (గా సంధవలవణం 20 (గా, 
నువ్వులనూనె 60 (గ్రా. ఈ వస్తువులన్నీ 
(కలిపి. ఒక రాగిపాత్రలో పోసి పాయ్యి 
|మీద పెట్టాలి. సన్నటి మంట మీద 
కాయాలి. (క్రమంగా పొత్రలోని గుంట 
గలగర రస, సైంధవ 
'రసం,నూనెలో కలిపి పోయి. నూనె 


4: 


అవనణ 


! వేయాలి. 


తై స 


మాత్రం మిగులు తుంది. పాత్రను 


దించి నూనె చల్లారిన తరునాత 


్న వడపోను కోవాలి. ఇదే నాసా తెలం. 


జలుబు, తుమ్ములు, ముక్కు 


దిబ్బడ వేయటం, సైనస్‌ మొదలైన 


ముక్కుకు సంబంధించిన సమస్యలు 
కలిగినప్పుడు, ఒక్కో ముక్కు 
రంధ్రంలో రెండు చుక్కల చొప్పున 
అలా రెండు మూడు 
రోజులు చేస్తే ముక్కు వ్యాధులన్నీ 


f! హరించిపోతయ్‌., 


వాతన "పుల తెలం 
|= 
(For External use. only) 


ఆవనూనె 100 గ్రా, రెకిఫైెడ్‌ 


స్పిరిట్‌ 100 గ్రా; హారతి కర్పూరం, 


(Camphor) 25 (గా వెల్లులి రసం 
(Garlic juices) 25 (గా. సేకరించు 
కోవాలి. ముందు ఒక వెడల్సాటే 
సీసాలో స్పిరెట్‌ పోసి దాంట్లో కర్ఫూర 
చూర్ణం కలపాలి. కొద్దిసేపు బాటిల్‌ని 
అటూ ఇటూ కదిపితే కర్ఫూరనుంత 
స్పిరిట్‌లో కలిసిపోతుంది. 

తరువాత ఆ బాటిల్‌లో 
వెల్టులిరసం పోసి, బాటిల్‌ని మళ్ళీ 
బాగా షేక్‌ చేయాలి. చివరగా 
అందులో ఆవనూనె కలపాలి, దీన్ని 
శూల na తెలం అంటారు, 


eR iar PIE T 


ఆంద6క వ సంవోళరోనంబికొ 


— తైలాన్ని రోజుకు రెండు, 
మూడు సార్టు నొప్పుల తీవ్రతను 
బట్ట, మర్దనా చేస్తూవుంటే, 
నడుంనొప్తులు, కీళ్ళనొప్పులు మొ|| 
అన్ని రకాల బాడీ పెయిన్స్‌ 
హరించిపోతద్‌. 
పక్షవాత తెలవరు 


(For External use only) 


తెల్లగన్నేరు వేళ్ళ పై బెరడు] 
ఇరవై రెండున్నర (గ్రాములు, శెల్త 
గురిగింజలపప్పు ఇరవై . రెండున్నర 
గ్రాములు నల్ల ఉమెతాకుల రసము 
ఇరవై రెండున్నర (గ్రాములు ఈ 
మూడు వస్తువులు నీళ్ళతో నూరి, 
ఇందులో 60 గ్రాముల నువ్వుల నూనె 
కలిపి ఒక పాత్రలో పోసి, పొయ్యి 
మీద పెట్టూలి. సన్నటి మంట మీద 
గరిటతో కలదిప్పుతూ మరగబెట్టాలి. 
నీరంతా ఆవిరై, నూనె మా(త్రమే మిగల 
గానే పొయ్యి మీద నుంచి పాత్రను | 
దించి వడ పోయాలి. ఇదే సక్షనాత | 
తైలము, 
ఈ తైలాన్ని పక్షవాతము సోకిన 
కొలికిగాని, చేతికిగానీ ముఖానికి 
గాన్కీ మర్దనా. చేస్తూ వుంటే నరాల 
బలహీనత తగ్గి అవయవాలకు 
పూర్వపు శక్తి తుంది. 
పక్షవాతం హరించి పోతుంది. 


కలుగు 
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భారతీయు ఆయురేద తైలాలు 
వేపనూనె 


మానన జాతికి సృష్టి కల్పించిన అపురూపమైన బౌషధం వేపనూనె. 
వేపచెట్టు గింజల నుండి ఈ నూనెను తయారు చేస్తారు. ఇది లోవలికి 
వాడుతున్నప్పుడు శరీరానికి వేడి చేస్తుంది. తక్కువ మోతాదుతో 
మొదలు పెట్టి శరీరానికి అలవాటు చేస్తే ఇబ్బంది వుండదు. 
చెడిపోయిన శరీర తత్వం కూడా బాగుపడి ఆరోగ్యం చేకూరుతుంది. 


ఈ నూనెను లోపలికి, పైన లేపనానికి వాడుతూవుంటే, 18 రకాల 
కుస్ట వ్యాధులు, గడ్డలు, దురదలు, కడుపులోని |క్రిమిరోగాలు, 
శ్లేష్మరోగలు, వౌత రోగాలు, పాండురోగవము. ఉబ్బసవు | 
(Asthma) ఈడ్సులు (COn™ulsi0n) మూర్చ (Ft5) మొదలైన ఆనేక 
జబ్బులు పూర్తిగా హరించిపోతయ్‌. లోపలికి వాడేటప్పుడు 20 
చుక్కల నుండి మొదలు పెట్టి 40 చుక్కల వరకు తీసుకోవచ్చు. | 
ఇంకా వేపనూనెను తలకు రాసుకొంటూవుంటేే, తలలో చుండ్రు, 
పాక్కులు, దురదలు తగ్గిపోతాయి. వెం(ట్రుకలు రాలటం. 
తెల్లబడటం ఆగిపోతుంది. కాలక్రమంలో దీనిని వాడటం ద్యోరా 
తెల్ల వెంట్రుకలు గూడా నల్లబడతాయి. కలరా వ్యాధి సోకినపుడు 
రోగి శరీరం చల్లబడిపోయి, ప్రాణాపాయ పరిస్టితిలో వున్నప్పుడు, 
ఈ వేపనూనెను శరీరమంతా బాగా -ముర్దనా చేస్తే, లోపల వేడిపుట్టి 
నరాలకు శక్తి కలిగి పోయే (ప్రాణం తిరిగి వస్తుంది. ఈ నూనె మనుషుల 
వ్యాధులకే కొక, ఆవులు, గేదెలు, గుర్రాలు, కుక్కలు మొదలైన 
జంతువుల వ్యాధులకు, సంట పొలాల తెగుళ్ళకు కూడా అద్భుత 
నివారిణిగా పనిచేస్తుంది. 


ఈ  నూనిను 


ఒక కుండలో సపోసీ, అందులో 


ర్తి ఇర sm 
బల్లల పుష్బ నర్హక తైలం పిల్లలకు 
STRENGTH OlL 
FOR CHILDREN 


వస 100 (గ్రా. తుత్తురు బెండ 
వేళ్ళు 100(గా. చెంగల్వ కోస్య 
100(గా. జరఠామాంసి 100 గ్రా. 
పనుపు ప్రతిదీ మెత్తటి చూర్ణాలుగా 
తయారుచేసి 500(గ్రా నీళ్ళలో వేసి 
బాగా కలబెట్టూలి. 

దాన్ని ఒక పాత్రలో పోసి, 
అందులో 500 (గ్రా నువ్వులనూనె 
కలిపి పాయ్యి మీద పెట్టి సన్నటి 
నుంటమీద, నూనె మాత్రమే మిగిలే 
వరకూ కాయాలి. తరువాత పాట్రని 
పొయ్యిమీది నుంచి దించి, వడ 
పోసుకొని నూనెను భద్రపరుచు 
కోనాలి. 


చెట్లకు నసంత రుతువే యౌవనం. పురుషులకు ధనమే యౌననం. (స్త్రీలకు సాభాగ్యమే యౌవనం 


విజ్ఞానమే యౌననం. 
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ప్రతిరోజూ శరీరమంత బాగా' మర్దనా 
చేసే అరగంట తరువాత స్నానం 
చేయిస్తూ వుంటే పిల్లల శరీరం 
నునుపుగా కాంతినంతంగా దృఢంగా 
తయారవుతుంది. బలహీనంగావున్న 
పిల్లలకు మంచి పుషి చేకూరుతుంది. 
గళ గండ తైలము 
(Oil for Thyroid Glands) 
(Nosal Drops) 


వాయు విడంగాలు యన 
శారము, నస్క సన్నరాస్రము చిత్ర 
మూలం, శొంఠి, మిరియాలు, 
పిప్పళ్ళు, దేవదారు, ఇవన్ని 
ఒక్కొక్కటి 100 (గ్రాములుగా విడి 
విడిగా మెత్తటి పౌడర్టుగా తయారు 
చేసుకోవాలి. తరువాత వీటన్నిటినీ 
రురౌవనం- 


ఆంధోరీకీ ఆయుర్లేదం - సంవత ర సంబికో 


900 (గ్రా నీళ్ళుపోసి బాగా కలబెట్టాలి, 
అందులో చేదు సారకాయల రసం 
900 (గా, తెల్ల ఆవనూనె 900 గ్రా. 
కలిసి, సాయ్యి మీద పెట్టి -సన్నటీ 
మంటమీద వండాలి. (క్రమంగా నీరు | 
నూనె మాత్రమే 
మిగులుతుంది. సా(త్రని దించి నూనె 
వడ పోసుకోవాలి 


ఇంకిపోయి 


ఈ నూనెను ప్రతిరోజూ ఒక్కో 
ముక్కురం(ధ్రంలో రెండు చుక్కల 
చొప్పున ముక్కులలో వేసుకొని 
లోనికి పీలుస్తు వుంటే గళగండ 
(గ్రంధులు (Thyrold Glands) 568A 
పోతయ్‌. ఎంతకాలం నుంచి! 
బాధిస్తున్న ధైరాయిడ్‌ గ్రంధులైనా 
నిస్సంశయంగా కరిగిపోతయ్‌. 


సండితులకు 


సౌందర గతైలము 


మర్రి బెరడు 125 (గ్రా మేడి 
బెరడు 125 (గ్రా రావిబెరడు 


| 125(గా, జాన్వి బెరడు 125 గ్రా కై 
| అంబాళము బెరడు 125 గ్రా ఇవన్నీ క 


విడివిడిగా మెత్తటి చూర్జాలుగా 
తయారుచేసి, ఒక కొత్త కుండలో 


వేసి అందులో 20 శేజీల నీళ్ళు క, 


పొయ్యాలి. అ కుండను పొయ్యి మీద 


పెట్టి సన్నటి మంట మీద మరగి బెట్టి ౫ 


| పాత్రలోని నీళ్ళు 5 కేజీలు మిగిలిన 
తరువాత, పాత్రని దించి, వడపోసి 
కషాయాన్ని సిద్దం చేసుకోవాలి, 


అ కషాయాన్ని మరొక కొత్త 
కుండలో పోసి, అందులో 5 కేజీల 
ఆవుపాలు, 5 కేజీల నువ్వులనూనె 
కలపాలి. ఇంకా మంజిష్ట 25 గ్రా, 
పసుపు 25 (గ్రా, మానుపసుపు 25 (గ్రా, 
|లొద్దుగచెక్క 25 (గ్రా మర్రి చిగుళ్ళు 
25 (గా; నాగకేసరాలు 25గగ్రా 
చందనము 25 (గ్రా, కుంకుమ పువ్వు 
25 (గా, తామర గింజలు, సాదరసము 
25 (గా గంధకము 25 (గ్రా చూర్ణాలను 
కూడా కలిపి బాగా కలబెట్టి సన్నటి 
మంటమీద మరగబెట్టాలి. పాత్రలోని 
నిరు పాలు ఇగిరిపోయి నూనె 
మా(త్రమే మిగలుతుంది. 
| పొత్రనుదించి వడ పోసుకొని నూనెను 
| తయారు చేసుకోవాలి. 


ఆయుర్వేద తైలాలు- ఆందాల ఆరోగ్య నీలయాలు 


gr, 


bre 5 


ఈ నూనెను ప్రతిరోజు 


మొఖానికి, శరీరానికి రా(త్రిపూట 
రాసుకొని ఉదయమే సున్నిపిండితో 
స్నానం చేస్తూవుంటే మొఖం మీద 
వుండే మొటివులు మచ్చలు నుంగు, 
హరించిసోయి. 7 రోజుల్లో మొఖం 
శరీరం, చం(ద్రునితో సనూనంగా 
కాంతనంతం అవుతుంది, 


దంతతై లనరు 
ఒక కేజీ నల్హతుమ్మ చెక్క 
చూర్ణం తీసుకొని దాన్ని ఒక 
కొత్తకుండలో వేసి 8 కేజీల నీళ్ళుపోసి 


షష శ) 


బాగా కలబెట్టి పొయ్యి మీద పెట్టి 
సన్నమంట - మీద వేడిచేయాలి, 
పాత్రలోని నీరు 4 కేజీలకు మరిగిన 
తరువాత పాత్రని దించి. వడపోసి , 


4 కేజీల కషాయాన్ని మరొక 
కొత్తకుండలో పోయాలి, 
అందులో 1 కేజీ నువ్వులనూనె 


నల్లతుమ్మ పట్టుమార్గము 50 గ్రా | 
లవంగాలు 50 గ్రా కృష్లాగరు 50 గ్రా, 
మంజిష్ట 50గ్రా _పద్మకాష్ట్రము, | 
ఏ0 (గా అతినుధురం 50(గా, లక్కు 
50(గా మరి వూడల కొనలు 50 (గ్రా. 
తుంగముస్తలు 50(గా, లవంగపట్రి, 
50 (గా జాజికాయ 50 (గా కర్ఫూరము 
50 (గ్రా ఇవన్నీ మెత్తటి చూర్ణాలుగా 
ఆకుండలో వేసి బాగాకలబె ట్టాలి, 

ఆ కుండను మళ్ళీ పాయ్యి మీద 
పెట్టి సన్నమంట మీద వేడిచేయాలి, 
క్రమంగా నీరంతా ఇగిరి నూనె! 
మాగత్రమే మిగులుతుంది. చల్హ్లబడిం 
తర్వాత వడపోసుకొని ఆ నూనెను 
ప్రతిరోజు ఒక టేబుల్‌ స్ఫూన్‌ 
మెతాదులో నోట్లో పోసుకొని బాగా 
ఆయిల్‌ పుల్లింగ్‌ చేయాలి, దీనివల్ల 
దంతబాధలు, చిగుళ్ళు బాధలు, | 
నోటిదుర్గంధం నాలుక రోగాలు, 
పెదవుల రోగాలు ఇలాంటి వన్ని 
ప్రార్తిగా.... కొద్ది... రోజుల్లోనే 
తగ్గిపోతయ్‌. 
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(పైకి ఉపయోగించటానికి నూత్రమే) 
[నాలుగు కేజీల విషముష్టి విత్తుల్ని 
తీసుకొని వాటిని ఒక మట్ట కుండలో 
వేయాలి. అందులో ౩32 కేజీల 
జొన్నగంజి పోసి బాగా కలబెట్ట 
| పాయ్యిమీద పెట్టాలి. కుండలోని 32 
కేజీల గంజి 12 కేజీల వరకు 
మరిగేటట్టు వండి కషాయాన్ని 
| తయారుచేసుకోవాలి. 


ఆ కషాయంలో 8 కేజీల 
| నిమ్మపండ్ల రసము 4 కేజీల నిషముష్టి 
విత్తుల చూర్ణము 4 కేజీలు ఆముదము 
$ కేజీలు నువ్వులనూనె కలిపి బాగా 
| కలబెట్టి మళ్ళీ పాయ్యిబుద సెట్టూలి. 
| సన్నమంటమీద వేడిచేస్తూ గరిటతో 
కలబడుతూ 
మంత ఇగిరిపోయి నూనె మాత్రమే 
మిగిలే వరకు కాచి, పాత్రని పాయ్యి 
మీది నుంచి దించాలి. 
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కుండలోని కషాయ 


నూనె చల్లబడిన తరువాత 
పలుచటి గుడ్డలో వడపోస్తే తైలం 
తయారవుతుంది. దీన్ని శరీరమంతా 
మర్షనా చేస్తూ వుంటే క్రమంగా, 
సర్వాంగవాతము, సంధివాతము, అస్థి 
వాతము, ఆమనాతము, కఫవాతము 
మొదలైన అన్నిరకాల ఘోరమైన వాత 
నొప్పులన్నీ హరించి పోతయ్‌. 
జ్వరాలకు 
లాశ్లాదితై లవరు 
(పైకి వాడటానికి మాత్రమే) 
ఒక కేజీ లక్క తీసుకొని దాన్ని 


మెత్తగా చూర్లంచేసి, అందులో 
నాలుగు కేజీల నీళ్ళుపోసి, పాయ్యిమీద 
పెట్టి చిన్నమంటతో వేడి 


చేయాలి. పాత్రలోని నీరు 4వ వంతు 
కు మరిగిన తరువాత, ఆ కషాయాన్ని 
దించి వడపోయాలి. అందులో వున్న 
ఒకకేజీ కషాయంలో 1 కేజీ 
నువ్వులనూనె నాలుగు కేజీల 
ఆవుపెరుగు మీద ఉండే సీరుపోసి, 
అందులో 10గ్రా అశ్వగంధ 10 (గ్రా 
మానిపసుపు 10 గ్రా. దేవదారు 10 గ్రా 
రేణుకలు, 10 (గా చెంగల్వకోష్టు 
10(గా; తుంగముస్తలు 10(గ్రా 
_శ్రిగంధం 10 (గా కటుక రోహిణి 
10 (గా; దుంపరాష్ట్రము 10గ్రా 
అతిమధురము ఇవన్నీ విడివిడిగా 
చూర్ణాలుగా తయారు చేసుకొని 
కలసాలి. ఈ మొతాన్ని ఒక 
మట్టికుండలో పోసి పొయ్యిమీద 
పెట్టి, చిన్నమంటమీద 'వేడిచేస్తూ 
బాగా కలతిపుతూ వండాలి, 
క్రమంగా కుండలోని నీరంత ఆవిరై 
నూనె మాత్రమే మిగులుతుంది. 
కుండను దించి చల్లారిన తరువాత 


ఆంధోరీకీ ఆయెర్లేధం - సంఖత్సోర సంచిక 


వడపోసుకొని భద్రపరుచుకోవాలి. ఇదే 
లాక్షాదితెలం 

ఎంత మొండి జ్వ్యరమైనా ఈ 
తైలాన్ని వళ్ళంతా మర్హనా చేసూ వుంటే 
తగ్గిపోతుంది. జ్వరంతోపాటు ఈ 
తైలం, ఉన్మాదము అపస్మారం, మొ . 
వ్యాధులకు కూడా అద్భుతంగా 
పనిచేస్తుంది. ప్రత్యేకంగా గర్పిణీ 
స్త్రీలకు ఇది ఎంతో హితకరమైనది. 


అగ్ని దగ్ల (వణ తైలవచు 


చందనము 100 గ్రా మర్రి 
వూడ కొనలు 100 (గా; మంజిష్ట 
100(గా అతిమధురము 100(గ్రా, 
గరిక 100 (గా, రసకర్ఫూరం 100m 
ఆరెపూవు 100గ్రా ఇనన్ని, 
చూర్ణాలుగా తయారుచేసుకొని, 
అందులో 700 గ్రా నీళ్ళు, 700 (గా 
ఆవుపాలు, 700 (గ్రా నువ్వులనూనె 
కలిపి బాగా కలబెట్టూలి. తరునాత ఆ 
పాత్రను పొయ్యి మీద పెట్టి సన్నటి 
మంట మీద మరగబెట్టాలి. | 
మరిగేటప్పుడు _ కొయ్యగరిటతో 
బాగా కలదిప్పుతూ వుండాలి. 


క్రమంగా పాత్రలోని నీరు, 
పాలు, మరిగిపోయి, నూనె మాపత్రమే 
మిగులుతుంది. నూనె చల్లబడిన 
తరువాత వడపోసుకోనాలి. ఇదే 
అగ్నిదగ వణ తైలం, దీనిన కాలిన | 
గాయాల మీద రోజుకు మూడు | 
నాలుగు సార్హు లేపనం చేస్తూవుంటే 
కొద్ది రోజుల్లోనే కాలినగాయాలు 
మానిపోతయ్‌. కొత్త మాంసం పుట్టి 
క్రమంగా గాయపు నముచ్చలు కూడా 
చర్మంలో కలిసిపోతయ్‌. 


నపుంసక తాషనికి———ా 


నాణగవైన తైలం 

(పైకి ఉపయ్మైెగించటానికి మాత్రమే) 
వెల్లుల్లి పాయల రసం 100 (గా 
వు! ne తీసుకొని, ఒక 
ఈ రెండూ కలిపి పాయ్యి 
టి సెగమీద నురగ 
బెట్టాలి. కమంగా తపప వెల్లులి 
రతా నూనెలో కలిసిపోయి 
per మిగులుతుంది. 
వడపోసుకొని భద్ర 


నూనె ప్రతిరోజు లింగముపై 
10 చుక్కలు నేసి మెల్లగా మర్హనా 
చేయాలి. పురుషావయువానికి నూనె 


| రోసీటప్పుడు ఎట్టి పరిస్థితిలోనూ, 


అంగము యొక్క ముందు భౌగాసకి 


రాయకూడదు. ఈ విధంగా ఏడు 
రోజాలు రాస్తే అంగానికి బలము 
చేకూరి, స్తంభన కలుగుతుంది. 
నపుంసకత్వ$ం హరించిపోతుంది. 
చుం[(డ్రంకు తైలం: 


నుంచి కొబ్బరి నూనె అరకిలో, 


| అందులో 5 నిమ్మపండ్ర రసం కలిపి, 
| పాయ్యిమీద పెట్టి సన్నటి సెగమీద 


ర 


మరిగించాలి. రసము ఇగిరిపోయి 
నూనె మాత్రమే మిగిలిన తరువాత 
పాత్రని పొయ్యి మీది నుంది దించి 
నూనె చల్లారింతరువాత వడ 
పోసుకోవాలి. ఇదే చుం(డ్రుతైలం. 
ప్రతిరోజు ఉదయం గాని 


అద్‌లో 
శ a 


ఆయుురే ద చట్కాలు 


సాయంత్రం గాషి ఈ ఆయిల్‌ని 
తలకు రాసుకొని, అరగంట తరువాత 
కుంకుడు కాయ పౌడర్‌తో తలస్నానం 


చేయాలి. తలస్నానం తరువాత ఎట్టి | 


పరిస్థితుల్లోను ఆయిల్‌ రాయ 
కూడదు. ఈ విధంగా చేస్తూవుంటే 
కొద్ది. _ రోజుల్ల్‌నే. . చుండ్రు 
వెం[టుకలు రాలిపోనడం, తలలో 
దురద, పెలు ఇలాంటి వన్ని పోయి, 


చెం ట్రుకలు నల్లగా బలంగా 
సెరుగుతయ్‌. 
క్త రత అవరు 


ఉమెత్త ఆకుల రసం 100 (గా 
నువ్వులనూనె 200 (గ్రా కలిపి పాయ్యి 
పెట్టి సన్నటి మంటమీద 
వండాలి. వండేటప్పుడు అందులో 
ఏడు జిల్లేడు ఆకులు కూడావేయాలి. 


క్రమంగా, పాత్రలోని ఉమ్మెత్త 
రసము, జిల్లేడు ఆకుల రసము, 
నూనెలో ఇగిరి పోయి, నూనె మాత్రమే 
మిగులుతుంది. పాత్రను పొయ్యి మీది 
నుంచి దించి నూనె చల్లారిన తరువాత 
వడపోసుకోవాలి. ఇదే కర్షతైలం 
అంటారు, 


దీన్ని అవసరం వచ్చినప్పుడు 
చెవుల్లో రెండు బొట్టు మాత్రమే 
వేయాలి. దీనివల్ల చెపినొప్పి, చెవిలో 
చీముకారటం, చెవిలో పురుగులు 
వుండటం చెవుడు మొదలైన సమస్త 
చెవి వ్యాధులు నిస్సందేహంగా 
హరించిపోతయ్‌. 


చర్మ వాధంలకు 
గంధక తైలము 


(పైకి వాడటానికి మాత్రమే) 


120 గా కురసానివాము తెచ్చి, | 
తగినని నీళ్ళతో మెత్తగా ' నూరి 
బిళ్ళల్లాగా చేసి ఎండబె ట్లాలి. 
ఎండింతరువాత 240 గా | 
నువ్వులనూనెలో వేసి బాగా కాచి 
పాయ్యిమీది నుంచి దించి ఆ బిళ్ళలు. 
తీసివేసి నూనెను వడపోయాలి. 

తరువాత ఆ నూనెలో ' 
అమరశిలగంధకం 100(గా కలిస 
బాగా మెత్తగానూరి మళ్ళీ పొయ్యిమీద 


పెట్టి కొద్ది సేపు వేడి చేస్తే గంధకం | 


పూర్తిగా నూనెలో కలిసిపోతుంది. ఇరే' | 
గంధికతైెలం అంటారు, 


ఈ తైలాన్ని శరీరం మీద 


మర్దనా చేస్తి అన్నిరకాల చర్మవ్యాధులు 
హరించిపోతయ్‌. 


సంబోల్లో రొనోంచిత 


Fa 


ఎ పూలు -ఎ వ్యాధులకు 


ఉతరెణ్‌ పూలు 
—0) 

ఇది భారతదేశంలో [పతిచోటా పెరిగే 
అత్యంత విలువైన క్కొషధ గుణాలు కల 
| మొక్క. ఈ మూలిక యొక్క దివ్య 
| పభావము వలన, శరీరంలో చెడి 
| పోయిన, వాత, పిత్త, కఫ దోషాలు 
యధాస్థీతికి వచ్చి శరీరమంత శంద్ధి 
అవుతుంది. విడు తరాలనుంచి వార 
సత్వంగా వచ్చే చర్మరోగాలను కూడా 
| సంహరించే శక్తి ఉత్తరేణి లోవుందని 
| అధర్మణవేదం పేర్చొ_ంది. 


సుషూటణన 5 


ఉత్తరేణి పూలను వియ్యం కడిగిన నీళ్ళతో 
నూరి, ఆరసాన్ని నియమపూర్వకంగా 
ఉదయం, సాయం(త్రం 1 స్పూన్‌ 
మోతాదులో తాగుతూ వుంటే 
మూలవ్యాధి హరించి పోతుంది రక్రమూల 
| వ్యాధి కూడా హరిస్తుంది. 


నిహ్తుటిగాయ్న౫ాదు 
ఉత్తరేణిపూలు, ఆకులు, తేనెతో మెత్తగా 
నూరి, నరకటం వలన అయిన రక్త 
గాయాలకు లే పనం చేస్తే, ధారాపాతంగా 
కారే రకమైనా వెంటనే ఆగిపోయి, 
గాయం కొద్దిరోజులోనే మానిపోతుంది. 
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వంధ్యారకగమునకు 
(సంశానం బే ని వారిక్‌) 
ఉత్తరేణి పూలు, గింజలు ఆవుపాలతో 
మెత్తగా ఉడికించి ప్రతిరోజు ఉదయమే 
స్రీ పురుషులు తాగుతూవుంటే, ఎంత 
కాలంనుంచి బల్లలు పుట్టకుండవున్న 
వాళ్ళకైనా, శ్రీపురుష దోషాలు హరించి 
సంతానం కలుగుతుంది. 
చెవడుకు 

ఉత్తరేణి పూలు, ఆకులు, పేరు, వీటిని 
కాల్చి బూడిదచేసి, ఆ బూడిదని 
నువ్వులనూనెలో పేసికాచి, వడకట్టి 
(పతిరోజూ చెవిలో డరెండుబొట్లు 
చేస్తూవుంటే, చెవిలోచీము, చెవిలో 
ధ్వనిరావటం, చెవికురుపులు, గడ్డలు, 
చెవుడు, మొదలై న సమస్త చెవివ్యాధులు 
హరించి పోతయ్‌. 


(Guyava Flowers) 


జామచెట్టు భారతదేశ మంతటా 
విస్తారంగా పెరుగుతయ్‌. దీన్ని 
అమృతఫలం అనికూడా అంటారు. 
వీటిల్లో తెల్లజామ, ఎ(రజాము, 
సీవుజామ, గింజలేని జామ గులాబి 
జామ, అనే పలు రకాలున్నయ్‌. 
జామపూవు లకు ఇంపైన సువాసన 
వుంటుంది. 


ఆందోరీకీ ఆయుర్లేదోం - సంఖోత్సో రొ సంచిక 


పొడిదగ్గబకు 
జామపూవుల్ని ఆవు పాలల్లోవేచి కాచి 
వడపోసుకొని, తగినంత పంచదార 
కలిపి రోజుకు 2 సార్లు తాగితె పొడిదగ్గు 
తగ్గిపోతుంది. 


కడువ్రునింపుదు 
జొమపూలను కూరగా వండుకోని 
అందులో కొద్దిగా సైంధవ అవణం 
(Rock Salty) కలుపుకొని అన్నంలో 
తింటూ వుంటే నొప్పులు తగ్గిపోతయ్‌. 
మీబబ అవిసాదము 


జామ పూలరసంలో కొద్దిగా ఉప్పు క లిపీ 
పిల్లలకు తినిపిస్తూవుంటే. ఎంతోకాలం 
నుంచి నయం 
అతిసారవ్యాధి 
కట్టుకొంటుంది. 


కాకుండావున్న 


అయినా వెంటనే 


నటీ పూష 
జామపూలు, ఆకు కలిపి కషాయం 
తయారు చేసుకొని, అందులో కొద్దిగా 
పటిక కలిపి, రోజుకు నాలుగైదు సార్లు 
పుక్కిలిస్తూ వుంటే, నోటిపూతతో పాటు 
దంత వ్యాధులు కూడా నయమౌతలయ్‌. 


మంంహుటలు - ఐక్క్‌జ్ళ 
జామ పూవులను ఎండబెట్టి మెత్తటి | 
చూర్ణంగా తయారు చేసుకోవాలి. ' 
అందులో తగినంత తేనెకలిపి నాకితే, 
ఎక్కిళ్ళు, వాంతులు ఆగిపోతయ్‌. 


గొరవసంపాదకులు 


or. Fed 


హపాద్బిజెదుగుడు భూబు 
మునకు చేసే మేలు 
ఈ పూవు సూర్యుని వైపు మాత్రమే 
వుండటం వల్ల, దీనికి సూర్యుడికి వున్న 
సంబంధాన్ని బట్టి, దేన్ని “సన్‌ ఫ్లవర్‌” 
అన్నారు. ఈ పూలు కొన్ని తెలుపుగాను, 


కొన్ని పసుపురంగుగాను వుండి ఒక 
విధమైన సువాసన కలిగివుంటయ్‌ం. ఈ 
పూవులో వాతావరణ కాలుష్యాన్ని 
అరికట్ట స్యభావం వుందని ఆధునిక 
' పరిశోధనల్లో కూడా రుజువైంది. 


ప్రాద్దుతిరుగుడు పూలు, కారము, 
చేదు కలిపిన రంచితో, చలువ చేసే 
స్వభావం కలిగి వుంటట్‌ం. పీటిని 
జెషధాలుగా వాడటం వల్ల, 
మలేరియా, గ్రహబాధలు చర్మదోషాలు 
కుషువ్యాధంలు వేంహరోగాలు 
క్రిమిరోగాలు హరించిపోతయ్‌ం. 


Ce en 


o 


స్త్రీల బహిష్టు దోషాలకు 
పాద్వ్యుతిరంగండం పూలు, నాగ 
కేసరాలు, జిలకర ఈ మూడింటిని 
సముభాగాలుగా మెత్తటి చూర్ణంగా 
తయాోరంచేసి (ప్రతిరోజు ఉదయం, 
సాయంత్రం 1 స్పూన్‌ మెతాదుతో. 
వంంచినీళ్ళతో సేవిస్తూవుంటే స్త్రీల 
బహాష్టు దోషాలు తొలగిపోం౦౮ం, 
బహిష్టు సక్రమంగా వస్తుంది. 
అానియి3సూలు 

దానిమ్మపూలు తియ్య దానిమ్మ, పుల్ల 
దానివర్మ, కాబూలి దానివర్మ 
అనేరకాలున్నాట్‌ం. ఇది ప్రపంచంలోని 
అన్నిదేశాలలోను దొరుకుతుంది. దీని 
బోలి, 
అతిసారము, రక్తస్రావము మొ. అనేక 
వ్యాధుల మీద అద్భుతంగా పనిచేస్తయ్‌. 
బొల్లికి: దానిమ్మ పూలు 100 గ్రా 
బాపంచి ఐతనాలు 300 గా, 
ఆవుపాలతో నూరి, బొల్లి మచ్చలకు 
లేపనం చేస్తూవుంటే క్రమంగా బొల్లి 
అంతరిస్తుంది. 

వ్రణవరులకు దానివ్మ పూవుల 


జొషధాలు, జ్యరాలు, 


చూర్ణాన్ని వ్రణాలమీద చల్లుతూ వుంటే, 
వ్రణాలు మాడిపోతయ్‌ం. 


ఆందరికీ ఆయుర్ణోదం - సంభోల్ల ల సంచిక 


జ్వర దాహెవేుునకు : 


గంలాబీపూలు 
నవేంభాగాలుగా దంచి కషాయం 
తయారు చేసుకొని, తగినంత తేనే 
కలిపి పూటకు 1/2 జెన్స్‌ తాగుతూ | 
వుంటే జ్యరాలు, జ్యరంలో కలిగే. 
దాహం తగ్గిపోతయ్‌. 


దానివర్మపూలు, 


టీ.లీ.కి : ఎండిన దానిమ్మపూలు, 


ఏలకులు వేయించిన పిప్పళ్ళు సమ 


బాగాలుగా దంచి చూర్ణం తయార 
చేసుకొని పూటకు 5 గ్రా. చూర్చాన్ని 
తేనెతో కలుపుకొని సేవిస్తూవుంటే టీ. బీ. 
హరించి పోతుంది. 
వరుక్కునంం౦చికారే రక్తానికి : | 
దానివ్శు పూల రసంలో పంచదార | 


కలిపి, ముక్కు రం(ధ్రాలో రెండుబొట్లు 
పిండితే వెంటనే రక్తం కట్టుకొంటుంది 


ఆద పూవు 
టఆరెపూవు, కారము, వగరు రుచులు | 
కలిగి చలువచేసే స్వభావం కూడి 
వుంటుంది. దీన్ని ణెషధంగా వాడటం 
వల్ల దాహెబవరు, అతిసార వు 
రక్త పిత్తము(Rakthapitt )విషబాధలు 
క్రివరులు వెరు. అనేక వ్యాధంలు 
పహరించిపోతయ్‌ం. 
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మునగ పూవులు 

ఈ పూలల్లో తెల్లమునగ 
పూలు, ఎ(ర్రమునగ వూలు అనే 
రకాలున్నాయ్‌. రెండు 
ఆహాోరంగొను, బొౌషధంగాను నునకు 
ఉపయోగ పడతయ్‌. ఈ పూలల్లో 
కొద్దిగా కారం రుచి, శరీరానికి 
| వేడిచేసే స్వభావమూ వున్నయ్‌. వీటిని 
నేయిలో వేయించి గానీ, కూరగా 
వండుకొని గానీ తినవచ్చు. దినివల్ల 
నరాల బలహీనత తగ్గుతుంది, 
అమితమైన బలము, వీర్య 
పటుత్వము పెరుగుతుంది. కడుపు 
తోని కృమిరోగాలు వాతరోగాలు, 
శ్లేష్మ రోగాలు హరించిపోతయ్‌. కళ్ళ 
జబ్బులు ఉన్నవాళ్ళు, ఈ మునగ 
పూలకు ఆముదము రాసి కొద్దిగా 
వేయించి, వాటిని కళ్ళమీద వేసి 
కట్టుకడుతూ వుంటే నేత్ర వ్యాధులన్ని 
తగ్గిపోతయ్‌, 


నూమిడపూవులు 


ఈ పూలు వేసవికాలం యొక్క 
ఆరంభంలో పుష్నిస్తయ్‌. ఆ కాలంలో 
ఈ పవ్రూలను చూర్తంగా తయారు 
చేసుకొని గానీ, పచ్చడిగా గానీ పప్పు 
కూరగా గానీ తింటే, ఇక ఆ సంవత్సర 
మంతా ఎలాంటి వ్యాధులు రావని 
ఆయుర్వేద శాస్త్రం చెబుతుంది. 
అంటే ఈ పూవుల్లో సకల వ్యాధుల్ని 
నిరోధించగల శక్తి అమితంగా వుందని 


రకాలు, 


మనం తెలుసుకోవాలి. ఇది శరీరం 
లోని అతి ఉష్ణాన్ని తగ్గించి చలున 
చేస్తుంది. దీని చూర్ణాన్ని బౌషధంగా 
వాడితే, అతిసార వ్యాధులు, శ్లేష్మ 
రోగాలు పైత్య రోగాలు, మేహ 
రోగాలు (స్త్రీల బట్జంటు వ్యాధులు 
సమూలంగా హరించి పోతయ్‌. ఈ 
పూవుల నుండి కషాయాన్ని తీసి, 
బొషధంగా వాడుతుంటే, చిగుళ్ళు 
వ్యాధులు, దంత వ్యాధులు, విరేచన 
వ్యాథులు కూడా నిస్సంశయంగా 
తగ్గిపోతయ్‌. 


తంగేడుపూలు 


ఇవి భారతదేశ మంతట 
విరివిగా లభించే అద్భుతమైన బౌషధ 
పుష్పాలు. ఈ పుష్పాలను నీడలో 
ఎండబెట్ల మెత్తటి చూర్ణంగా తయారు 
చేసుకొని ఆ చూర్ణంలో సమానంగా 
పంచదార. కలుపుకొని ఉదయము, 
సాయంత్రం 10 (గ్రా. మోతాదుగా 
తింటూ వుంటే మధుమేహము, 
మొదలైన ఇరవై రకాల మేహవ్యాధులు, 
రక్త, జిగట నీళ్ల విరేచనాలు 
సమూలంగా హారించ పోయి 
శరీరమంత సను శీతోప్లంగా సంపూర్ణ 
ఆరోగ్యంగా తయారవు తుంది. అంతే 
గాకుండ ఈ సూవుల చూర్ణంతో 
శరీరానికి మంచి కాంతిని, 


సౌందర్యాన్ని తెచ్చిపెట్టై, నలుగుపిండ, 
బాడీ ఆయిల్‌ తయారు చేసుకోవచ్చు. 


చింతపూవు 


చింత చెట్టు 


పూయటం డప్రారంభిస్తయ్‌. ఈ 
పూలు, కొన్ని ఎరుపుగా, కొన్ని 
తెలుపుగా వుండి పులుపు రుచిని కలిగి 
వుంటయ్‌. ఈ పువ్వులను పప్పులో 
వేసి “చింత పూవు కూరి గాను, 
లేకపోతే 
గాను తయారు చేసుకొని తినవచు. 
ఇవి ఎంతో రుచిగా వుండి నోటికి 
ఇంపుగా వుంటయ్‌. ఈ వంటకాలను 
తిన్నందువల్ల శ రీరంలోని వాత, పిత్త, 
శ్లేష్మ్యములు అనబడే త్రిదోషాలు 
హరించిపోతయ్‌. 
కట్టుకుంటయ్‌. లివర్‌ దోషాలన్నీ 
నివారించ బడతయ్‌. కామెర్త్ల వ్యాధి 
లినర్‌ క్యాన్సర్‌, తగ్గిపోతుంది. 


చెడురక్తం పరిశు[భమై రక్తశంద్తి జరుంగం 


తుంది. ఈ పువ్వులను ఎండబెట్టి 
చూర్ణంగా తయారు చేసుకొని పైన 


చెప్పిన వ్యాధులకు వాడవచ్చు. ఇంకా 
చూర్ణంతో రుచికరమైన | 
చేసుకొని ' 


పూవుల 
వడియాలు తయారు 
ఉపయోగించుకోవచ్చు. వర్షాకాలంలో 
మురికి నీటినల్ల కలిగే వ్యాధులన్నింటిని 
ఈ చింతపూవుల కూర, పచ్చడి, 
నడియాలు నివారిస్తయ్‌. 


egress 
aa 
se 


సాధారణంగా' | 
వెసవి కాలం ఆరంభం నుంచి పూత | 


పువ్వును వేయించి పచ్చడి | 


రక్త విరేచనాలు | 


జాజపఫూలు 


భారత దేశంలోని అన్ని (gn 
| ప్రాంతాల్లోను దాదాపు ప్రతి ' i ” 
ఇంటిలోను జాజిచెట్లను పించే ౪ 
ఆచారం వుంది. ఇది ఎన్నో తరతరాల 
నుంచ వారసత్వంగా వస్తున్న 


అరటే పూవు 


అంతరారం తెలుసుకుంటే మనం 
ఆశ్చర్య పోతాము. జాజిపూలల్లొ 
మానసికమైన ప్రశాంతతని, 
ఉల్పాసాన్ని, ఆనందాన్ని అందించే 
| చబాషధ గుణాలు _దాగివున్నయ్‌. 
' అంతేగాకుండ, వాత, పిత్త, శ్లేష్మ 
| దోషాలను పోగొట్టి శరీరాన్ని సమ 
| శీతోప్లంగా వుంచుతయ్‌. నేత్ర 
వాధ్యులు శిరోవ్యాధులు, క్తేశ్ట 
వ్యాధులు సోకకుండ ఈ జాజిపూలు 
 అడ్డుకుంటయ్‌. అందుకే ఆయుర్వేద 
'శ్వాస్త్రవేత్తలు ఈ పూలవెట్టు (ప్రతి 
| ఇంట్లో వుండాలని (ప్రతి (స్త్రీ తప్పని 
'సరిగా ఈ జాజి పూలను తలలో 
ధరించాలని ఆదేశించారు. సంప్ర 
' దాయుంగా, మానవ జాతికి అలవాటు 


చేయటమే ఆయుర్వేద శాస్త్రం 
యొక్క ప్రత్యేకత. 


స్త్రీలకు ఎంతో శుభకరమైనవి. అనేక నప్పుడు, జ్వరాల్లో అతిసార వ్యాధి 
రకొల (స్త్రీల వ్యాధుల్ని అరికట్ట సోకినపుడు ఈ పూవుల కూర 


అలంకారంగా తలలో ధరించటం వున్నవాళ్ళు ఈ కూరను ఆహారంగా 
వల్హ్ల శిరో వ్యాధులు తగ్గిపోయి, వాడటం ద్వారా ఆరోగ్య నంతులు 


తుంది. వెం(ట్రుకల వ్యాధులన్నీ తగ్గి వచ్చినపుడు ఈ పూవులరసంలో 
వెం[టుకలు బాగా గుబురుగా పెరుగు కలిపి తింటూ వుంటే, 
పొడవుగా పెరుగుతయ్‌. ఈ వెంటనే రక్త విరేచనాలు కట్టు 
పూవులను నీడలో ఎండించి కుంటయ్‌. స్త్రీలకు బహిష్టు 


వాడుతూ వుంటే పైత్యవ్యాధులు, ఆగిపోతుంది. ఈ పూవులతో 
శ్లేష్మవ్యాధులు సమస్త జ్వరాలు, నుల వడియాలు కూడా తయారు 
మూత్ర దోషాలు, క్రిమి రోగాలు చేనుకొని ఆహారంలో ఉపయోగించు 


కషాయంతో, ప్రణాల్ని కడుగుతూ జలుబు తగ్గిపోతయ్‌. కా 
వుంటే అవి కుళ్ళిపోనవటం మాని, అ! 
పూర్తిగా హరించి పోతయ్‌. 


el ffle క 


ఆంధోరికీ ఆయుర్భేధం - సంజోత్సో ర సంచిక a. Tr 


he Te a ఎ ఈ పూవులతో నండిన కూర 
వో తినటానికి ఎంతో రుచిగా। 
wn yt ia CY aE” | 
at వుంటుంది. ఇది అస్సుడపస్తుడు | 
ఆహారంలో వాడుతూ వుంటే, వాత | 
mes వ్యాధులను, _ పైత్య వ్యాధులను 

' అలవాటు. ఈ అలవాటు వెనుకవున ] mn జ 
ఏ  చేనుంతిపూవులు కనిక సోకకుండ ప్రివెంటిన్‌గా 


ఈ పూలు ప్రత్యేకముగా కాఫాడుతుంది. జ్వరం తగిలి ' 


డంలో ఈ పూలు బాగా ఉపయోగ తింటే, వాటిని వెంటనే అరికడు | 
పడతయ్‌. ఇవి దేవతల పూజకు తుంది. ఇంకా, పైత్య వికారాలు, రక్త | 
కూడా ప్రధానమైనవి వీటిని (స్త్రీలు పైత్య వ్యాధులు మేపా వ్యాధులు, 


వెంట్రుకలకు ముంచి శక్తి చేకూరు కొనవచ్చు. రక్త విరేచనాల వ్యాధి 
చూర్ణంగా తయారు చేసుకొని ఆ సమయంలో అధికంగా రక్త(స్రావం 


చూర్ణాన్ని గానీ, లేక ఆ చూర్ణంతో అవుతూవున్నా అరటి పూవుల రసం, | 
తయారు చేసుకున్న కూరనుగానీ పెరుగు కలిపి తింటే అధిక రక్తం 


హరించి పోతయ్‌. చేమంతి పూల కుంటే, శారీరక బలహీనత, దగ్గు, 


నుందారపూవులు 


ఈ మందార పూవులు 
స్త్రీలకు అతి ప్రియమైన వని, ఎంతో 
ఉపయోగకరమైన వని ఆయుర్వేద 
శాస్త్రం చెబుతుంది. భారతీయ 
(స్త్రీలందరికి మందార పూవులంటే 
| ఎంతో మక్కువ. ఈ పూవుల 
రసమును ఆలిక్‌ ఆయిల్‌లోగానీ, 
| కొబ్బరి నూనెలో గాని కలిసి 
| పొయ్యిమీద పెట్టి, రసము ఇగిరిపోయి 
నూనె మాత్రమే మిగిలేవరకు కాచాలి. 
తరువాత ఆనూనెను వడపసోనుకొని 
తలకు రాసుకొంటూ వుంటే, 
వెం(ట్రుకలు రాలిపోవటం ఆగిపోయి, 
బాగా గుబురుగా నల్లగా నిగనిగ 
లాడుతూ సపాడవుగా వెం[టుకలు 
పెరుగుతయ్‌. ఇంకా తలలో వచ్చే 
చుం[డ్రు, దురద, కురుపులు 
తగ్గిపోయి, వెం(ట్రుకలు పూర్తిగా 
 వూడిపోయిన చోట గూడా మళ్ళీ 
వెంట్రుకలు మొలుస్తయ్‌. నుందార 
పూల చూర్ణం లోపలికి వాడితే, 
' మూత్ర రోగాలు (స్త్రీల రుతు రక్త 
దోషాలు, మేహరోగాలు హరించి 
పోతయ్‌. 
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నుల పూవులు 

మల్లెపూలు (స్త్రీ పురుషులకు 
ఎంతో ప్రయమైన. పుష్పాలు. నీటి 
సువాసనకు మనసు మైనురచి 
పోతుంది. పూర్వ కాలంలో స్త్రీలు 
తలలోను, పురుషులు చేతులకు, ఈ 
మల్లెపూల దండలు ధరించేవారు. ఇవి 
భార్యాభర్తల వుధ్య అనురాగాన్ని 
పెంపొందించి సంభోగానికి మంచి 
ఉ(త్రేరకాలుగా ఉపయోగ పడతాయ్‌. 
అంతే గాకుండ నీటిని తలలో 
ధరించటం వల్ల నేత్ర వ్యాధులు, శ్లేష్మ 
వ్యాధులు హరించి పోతయ్‌. 
వెం[టుకలు వృుదువుగా దట్టంగా 
పెరుగుతయ్‌. స్త్రీల స్తనాలపై. లేచే 
గడ్డల నివారణకు ఈ పూవులను ఆ 
గడ్డల మీద వేసీ కట్టుకడతారు. 


ఆందరికీ 

ఆయుర్లేదోం 
- సోంవోత్నరో 
f నోందిక 


"పూవులతో ఆరోగ్యం 


గులాబి పూలు 


ఇది సువాసన గల పుష్పుము. | 
శరీరమునకు మంచి బలాన్ని | 
ఉల్లాసాన్ని చల్లదనాన్ని అందిస్తుంది. 
శరీరంలోని వాత పిత్త కఫ, అనే 
త్రిదోషములను హరించే శక్తి ఈ 
పూలకు వుంది. ఈ వూవుల్లి 
ఎండబెట్టి నెయ్యిలో దోరగా వేయించి | 
అన్నం తినేటపుడు మొదటి 
ముద్దలో తగినంత కలుపుకొని 
తింటూవుంటే మల బద్దక వ్యాధి 
హరించి పోతుంది. ఇంకా మేహ 
రోగాల్ని నశింపజేస్తుంది. నోటిపూత 
తగ్గిపోతుంది. 

ఈ పూవుల సారంతోటి 
“అత్తరు? అనే పేరుగల సుగంధ 
ద్రవ్యం తయారు చేస్తారు. అలాగే ఈ 
పూవులతో షర్బత్తు గూడా తయారు 
చేస్తారు, ఇది ఎంతో రుచిగా వుండి 
మంచి ఆరోగ్యాన్ని కలిగిస్తుంది. 


ఏలువిథాల 
జొటధాలు 
పల్లేరు పూవులు 


పల్లేరులో  మధురరసము 
చలున స్వభావము వున్నయ్‌. 
జఠరాగ్నిణ వృద్దిచేస్తుంది. బలం 
కలిగిస్తుంది. మూత్రాశయాన్ని శుభ్రం 
చేస్తుంది. 


వాడిన నెంటనే 
చేస్తుం ద్ర 


లోపలికి 
| ఐర్యాన్ని ఉత్పత్తి 


వాతరోగాలను, మూత్రం లోని 
రాళ్ళను హరింపచేస్తుంది. గుండె 
| జబ్బులను శమింపచేస్తుం ది. 

వూ [త్రవ్యాథంలు 


ఆవుపాలతో ఉడకబెట్టి తగినంత 
చక్కెర కలుపుకొని తాగుతూ వుంటే 


వెంటనే తగ్గిపోతయ్‌. 


వూత్రసంచిలోని 
రాళ్ళు క రుంగంటకు 
పల్లేరు పూలు, 
| నీడలో ఎండ బెట్టి మెత్తటి చూర్తంగా 
తయారుచేసుకొని దాన్ని రోజుకు 


రాళ్ళు కరిగిపోతయ్‌. 


మూ(త్రంలోని చురుకు, నుంటు, వేడి | 


కాయలు 


రెండుపూటలా 5 (గ్రా మోతాదుగా | 
1గణాసు గొర్రైెపాలు ఒక స్ఫూన్‌ తేనె | 
కలిపి నాడుతూవుంటే వారంరోజుల్లో. 
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వీర్యవృద్దికి 


పల్లేరు పూవులు, కాయలు | 


దంచి, ఆవుపాలలోనేసి బాగా 
మరగకాచి తగినంత సంచదార ' 
కలుపుక్‌*ని తాగుతూ వుంటే 
గనేరియా © Nm 
వీర్వనష్టాన్ని అరికట్టి వీర్యాన్ని | 
పల్లెరు పూవులను నల్లతుమ్మ అమితంగా వద్ది చెస్తుంది. ముసలి | 


వాళ్ళకు గూడా (స్త్రీలతో రమించే 
శక్తిని (ప్రసాదిస్తుంది. 


<r 
మంచి వైద్యం కా 


శరీరంలో వున్న వ్యాధిని సమూలంగా నిర్మూలించి, ఆ వ్యాధికి వాడిన జాషధాల 
వల్ల వేరొక కొత్త వ్యాధి పుట్టకుండ ఆరోగ్యాన్ని కాపాడగ లొగేదే ఆసలైన వైద్యం. 


పూవులను ఆవు _పాలలోనూరి 
అందులో 5 (గా. జిలక ర చూర్షము 
పంచదార కలిపి సేవిస్తూ వుంటే 
గనేరియా ఆనే సుఖవ్యాధి హరించి 
పోతుంది. 


అలాంటి వైద్యం ఈనాడు ప్రపంచంలో ఎక్కడా అమలులో లేదు: అసలు ఆలాంటి 
వైద్యం ఒక టుందనే విషయం కూడా చాలా మందికి తెలియదు. కొందరికి తెలిసినా వ్యాధి 


| తగ్గే వరకు పూర్తిగా బాషధాలు వాడే ఓపిక వారిలోలే దు, 
పల్లేరు పూవుల్ల్ని ఒక కప్పు 


ఆందుకే ఈనాడు 'మానవ శరీరాలన్నీ రోగాలతో కుళ్ళిపోతున్నయ్‌ ఎన్ని వేలు, 
లక్షలు ఖర్చు బె ట్టేనా ఆరోగ్యం పొందలేక అల్జాడపోతున్నారు. 

దీనికి పరిష్కారం ఏమిటా? అని (ప్రపంచం. అంతా ఆందోళన పడుతుంది. ఆ | 
ఆందోళనకు తగిన పరిష్కారాన్ని ఆయుర్వేదం చెప్పుగలదని నేను ఘంటా పథంగా | 


| చెప్పుగ అను. 


ఎక్కువ బాౌషధాలు వాడే అవసరం లేకుండా కేవలం వున అలవాట్లను, ఆహార 
విధానాలను మార్చుకోవటం ద్వారా ఆరోగ్యాన్ని పాందే అవకాశాన్ని ఆయుర్వేదం 
కల్పిస్తుంది. 

ఎక్కువ ఖర్చు, కష్టము, శరీరానికి హాని లేకుండ, చక్కటి ఆరోగ్యాన్ని అందించే 
ఆయుర్వేదాన్ని అందరూ ఆచరించి ఆనందంగా జీవించాలి. 


అదే చూ సంక ల్సం. అదే. వరా ఆరోగ్య ఉద్యవంం. 
— ఎడిటర్‌ 
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సూత్ముంలో 
వెరాక్షం 
మృదు మధుర స్వరానికి గాను ఉసిరిక 
పొడిని రోజూ కాసిన్ని వేడి నీళ్లల్లో కలిపి 
తాగితే కంఠంలో శ్రావ్యత వస్తుంది, 


అరటిపండు జ్ఞాపక శక్తిని మెదడు 
బలాన్ని పెంచుతుంది. 


వరుక్కులోంచి రక్తం కారంతరాం౦టో 


నివర్మార'సంలో వరుంచిన దరాదిని 
ముక్కువ ద్ద పెట్టండి. రక్తం వెంటనే 
గడ్డకడుతుంది. 


కోనులత్వానికి ప్రతీకగా నిలిచే 
గులాబికీ “తరుణీ అని 
సంస్క తంలో సేరు. ఇది మునకు 
చాలా రకాలుగా దొరుకుతుంది- తెల్ల 
గులాబీ, నేషన్‌, విక్షోరియా, గుత్తి 
గులాబీ, వాసన లేని గులాబీలు, 
ముళ్ళు లేని గులొబిలు- ఇలా 
రకరకాలు. 
గంల్కందు 
“గుల్బ్కుందుి అనే పదార్డాన్ని 
గులాబీ రేకులతో చేస్తారు. ఇది తీపి 
వగరుల మి(శ్రమ రుచిలో, 
సువాసనలను వెదజల్లుతూ తినడానికి 
చాలా రుచఎకరంగా వుంటుంది. 
విరేచనం సాఫగా అవ్వుడానికి చాలా 
మంది దీనిని క్రమం తప్పుకుండా 
వాడతారు. దీనిని ఇంటి వద్దే తయారు 
చేసుకోవచ్చు కూడా. గులాబీ 
పూవులను సేకరించి రేకులను 
విడదీయాలి. ఆ తర్వాత వీటిని 
శుభమెన నీటిలో బాగా కడిగి నీడలో 
|! ఆరబెట్టాలి. బాగా ఆరిన తరువాత 
నీటిని ఒక వెడల్పాటి మూతి కలిగిన 
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ధన వ్యాపార అభివృద్దికి 
అనుభవ రహాస్వ వుం[త్రం 


ఐబధానవతుః ఉదయ 


ft 


గానే - 


రం అభివ ందుతయి. 
గంలావి పూబైె 
నవ్వాలి జీవి 


తం 


డా. సి.హెర్‌. మురళీ మనోహర్‌ యం.డి. 


పీసాలో రెండు మూడు వరుసల్లో 
పేర్చి, పంచదార పొడిని చల్లాలి. దీనిని 
ఎండలో ఒక రోజంతా వుంచి 
మరుసటి రోజు మళ్ళీ ఇదే విధంగా 


చేయాలి. ఇలా అయిదారు రోజాలు 
చేస్తూ పోతే హల్యాలాంటి పదార్థం 
తయారవుతుంది. అదే *రోజా పుష్ట 
లేహ్యం దీనిని చేయడానికి” మరో 
పద్దతి కూడా ఉంది. గులాబీ రేకులను 
లేత పంచదార పాకంలో వేసి ముద్ద 


 ఆంధోరికి ఆయుర్లేధోం - సంబోత్సో ర సోందికో 


వరితోటి మాట్లాడకుండ 


బలహీనమైన 
అవయువాలకు 


వాత జబ్బుల వల్ల ఎ అవయవమెనా 
బలహీనమై ఎండిపోతూవుంటే, మంచి 
నెయ్యితో ప్రతి రోజూ మర్దనా చేయాలి. | 
అలా చేస్తూ వుంటే క్రమంగా సన్నగా | 
మారిన అవయవాలు తిరిగి బలాన్ని 
పుంజాకిని సహజరరాపాన్ని | 
సంచరించుకుంటల్‌ం. 


EA 


అట్యేటంత వరకూ 


కలియు 
బెడుతూ, లేహ్యం క్రింద మూరిన 
తరువాత తీసి బౌషధంగా వాడు | 


కోవచ్చు. మల 
అద్భుతమైన నుందు! 
" చర్మం జిడ్లోడుతూ వున్న 
ట్లయితే గులాబీల పేస్టుని ష్‌ 
ప్యాక్‌లా వాడవచ్చు. 


బద్దకానికి ది ' 


జ్వరంతో ఒళ్ళు కాలిపోతుంటే | 
పూరేకులతో చేసిన షర్ఫత్‌ని 
త్రాగటానికి ఇవ్వచ్చు. 


దీని ఫలాలను గాయాలలో, 
నొప్పులలో దుర్గంధ పూరితమైన 
వ్రతాలలో పేస్టులా చేసి వాడవచ్చు. 

దీని విత్తనాలను చూర్షం చేసి 
తీసుకుంటే మూత్రం అవుతుంది. 

దీని వేరుతో చేసిన డికాక్షన్‌ 
నులిపురుగుల మీద పని చేస్తుంది. 

నోటిపూతకు గులాబీ 
మొగ్గలను టంకణం పొడితో కలిపి 
ముద్దగా నూరి స్థానికంగా లేపనం 
చేయూలి. 


aa 


— ఊడుగు భ్రౌవులతో - 


ఊడుగుం పూల వైద్యం 


ఊడుగ పుష్పాలకు బాౌషధ 
ప్రాముఖ్యమే కాకుండా తాౌం(త్రిక 
ప్రయోజనం కూడా ఎంతో వుంది. 
తంపత్రవేత్తలు బంగారం తయారు 
చేయటానికి, అదృశ్యరూసాన్నిసాధించ 
టానికి దీన్ని ప్రముఖంగ వాడతారని 
అనేక తాంత్రిక (గంధాలు 
ప్రవచిస్తున్నయ్‌. ఊడుగ తైలంకో 
అనేక ఇంద్ర జాల ప్రక్రియలు గూడా 
చేస్తారు. 


తైల (ప్రభానం తోనే చేసేనారు 
భారతదేశంలో ఈ ఊడుగ చెట్టు 
అనేక ప్రదేశాల్లో విస్తారంగా 
పెరుగుతయ్‌. దీని బొషధగుణాలు 
| వర్తించడానికి శక్యంగాదు. 
కుక్కుకాటుకు 


ఊడుగ పుష్పాలు ఊడుగ. 
బెరడు కల్లిపి నూరి 5 గ్రా మాత్రలుగా | 


"చేసి ఉదయం ఏమితినకముందు కప్పు 
ఆవుసాలతో ఒక మాత్ర తీసుకోవాలి. 
| ఈ విధంగా మూడు రోజులు చేస్తే 
కుక్కకాటు విషం విరిగిపోయి రోగి 


ఆరోగ్యవంతుడవుతాడు. 
దగ్గులకు 
ఊడుగ పూలు రసం 
ఎల్టులిరసం ఇమ్మరసం సమాన 
| భాగాలుగా కలిస అందులో తా 
సెంధవలనణం కలిసి (ప్రతిరోజూ 
దయం 2 చెంచాలు సాయం [తం SA 


తాగుతుంటే అల్లు రకొల 


ప్రపంచ (ప్రసిద్ది గాంచిన. 
భారతీయ రోస్‌ మ్యాజిక్‌ ఊడుగ 


వేడుక కలిగే వైద్యం 


పావరుకాటుకుః: 


ముదిరిన వూడు పోటుకు 
ఊడుగ పూల చూర్ణము 5 (గ్రా ఊడుగ ' 


మాయాగ అలర ప శల అరు ఎగ మరయాల 


స్ఫూన్‌లు కొబ్బరినూనె 1 స్పూన్‌, ఒక. 


పూరు 2 lim. క కహ 
గంటిలో నేస్సి వేడిచేసి వడపోసి Fert € కరిచిన ప 
రెండు చుక్కలు ముక్కురం([ధాలలో తాపి. నెక నాంఘేలు, 
వముకొంటంటా =” ఇరితకొభంనురది స కకష కలిగి, శరీరంలోని 
బాధిస్తున్న తల నిప్తులైనా ol రో 
తగ్గిపోతయ్‌, మెదడుకు మంచి బలం నల బక ర 
కలుగుతుంది. బుటాడ 


అన్ని రోగాలకు- అసలు కారణం 


ఈనాటి ఇంగ్లీషు వైద్యులంతా రోగాలకు మూలమైన కారణాలకు చికిత్స 
చేయకుండ కేవలం రోగానికి మాత్రమే చికితృ చేస్తున్నారు. అందుకే రోగాలు మల్ళీ మళ్ళీ 


| పుడుతూ దీర్టకాలిక వ్యాధులుగా రూపాంతరం చెందుతూ ప్రాణాలు త య్‌. 


ఆయుర్వేదం రోగాలకు గల కారణాలకు చికి తృచేసి రోగాలను సమూలంగా నిర్మూలించి 
నూరేళ్ళ ఆయుషును ప్రసాదిస్తుంది. 


ఈనాడు మనల్ని బాధిస్తున్న వ్యాధులన్నీ మనంతినే రసాయనిక విష కలుషితమైన | 
ఆపోరం వల్ల కాలుష్యమైన నీటి వల్ల గాలి వల్లనే వస్తున్నయ్‌. ధనానికి దాసుడైన 
మానవుడు లాభాపేక్షతో రసాయనిక ఎరువుల్ని గుప్పిస్తూ ఆహార పదార్దాలను 
పండిస్తున్నాడు. & ఆపారం ద్యారా మానవ శరీరాల్లోని అణువ ణంవులో 
విషరసాయనాలు కుప్పలు తెప్పలుగా పేరుకు పోతున్నయ్‌ం. వాట్‌ (ప్రభావంతో శరీరం 
వ్యాధి నిరోధక శక్తిని కోల్పోయి, చిన్న వయసులోనే రోగాలకు గురౌతుంది. 


ఈ రోగాలు ఎన్ని బెషథాలు వాడినా తగ్గవు. ఎందుకంటే శరీరంలో వున్న 


| రసాయనాలు నానాటికీ పెరుగుతూ వుంటట్‌ం. ఈ రసాయనాలను శరీరంనుండి 


బహిష్కరింప చేయకుండ, తామర తంపరులుగా బెషధాలు వాడుతూపోతే ప్రయోజనం 
శూన్యం, రోగాలు ఇక వరగటంతప్ప తగ్గే అవకాశమే వుండదు. 


బజలు, ప్రభుత్వాలు కళ్ళు తెరవాలి. గసాయనిక ఎరువుల వాడకాన్ని తగ్గించి 
పూర్వకాలం వాడిన సాంప్రదాయక ఎరువుల్నీ, మొక్కల్నీ, వేప్క కానుగ చెట్ల ఆకుల్ని 
ఉపయోగించటం మొదలుపెట్టాలీ. లేకపోతే ఈ విష రసాం హాల (ప్రభావం వల్ల ఈ తరం 


వాళ్ళేకాక, భావితరాలు గూడా వ్యాధిగ్రస్తులు కాకతప్పదు. 


ఎడిటర్‌ 
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"కుంకువు పువ్వు 


Fe 
= 
SE 


కుంకువుపూవు 
కుంకుమను పూవు కారముగా 
|చేదుగా ఉష్ణ స్వభావము కలిగి 
| వుంటుంది. దీనిని _బౌషధంగా 
| వాడటం వల్ల నాత దోషాలు, 
శ్లేష్మదోషాలు, (వ్రణాలు శిరోరోగాలు 
నేత్రరోగాలు నాసికా రోగాలు, విషాలు 
హరించిపోతయ్‌. మెరుపులాంటి 
శరీరకాంతి కలుగుతుంది. 

అయితే ఇది ఎంతో ఖరీదైనది 
కానడంనల్ల చాలామంది న్యాసార 
వేత్తలు నకిలీ కుంకమపూవును అమ్మి 
మోసానికి పాల్పడుతున్నారు. అసలైన 
| కుంకునుపూవు నీటిలే వేస్తే నీరు 
ఎర్రబడకూడదు. చేతితో నలిపితే 
చేతికి ఎరుపురంగు 
కూడదు. నజబున కుంకునువూపు 
చమురుకలిగి నాలుకపై వేసుకుంటే 
నుంచి పరిమళంతో హాయిగా 


అంటుకో 


ఆంధో 5కి ఆయొర్లోధం 


- కాంతి రీఖల నవ్ర౮ 


వూత్రంలోని 
రాళ్ళు క రుగంటకు 
కుంకను పూవును (దాతా 


రసంలో కలిపి _సేవిస్తూవుంటే 
మూత్రకోశంలో ఏర్పడే రాళ్ళు 
కరిగిపోతయ్‌. 

బ్‌ల్లివ్యాధికి 


కుంకుమపూవుని రేల చెట్టు 
వేరు గంధంతో కలిపి, బొల్లిపైన 
లేపనం చేస్తూ వుంటే బొల్లి వ్యాధి 
హరించిసోతుంది. 


నేత్రరోగములకు 
కుంకుమపూవుని నిమ్మ 
రసంలో కలిపి గంధంగానూరి 
కళ్ళచుట్టూ వేస్తుంటే క్రమంగా 
నేతరోగాలు నయమౌతయ్‌ 
వరుఖకాంతికీ 
కుంకునుస్రూవు 10m, 


రససంధూరం 25 (గా, సంధవలవణం 
50(గా, నిమ్మపండు రసం 50 (గా 


మైనం గోరోచనం, పచ్చకర్ఫూరం 


80(గా , కసూరి అర(గాము చందనం 
ఆయిల్‌ 4 జిన్సులు ఇవన్ని క లిపి 


మెత్తడి గంధంలా తయారు చేసుకొ 


మొఖానికి రాసూవుంటే మొఖం 
కనులంలాగా కొంతెనంతం 


అవుతుంది. 


పెట్టి, 


గుంబంగపూ లు 
సొంధపైథత 
కూరుభాలు 


wre క ms wre “a 

ణం a ము హెరబున 
పరిమళం 
దేవతలకు తో ఆ న 
పుష్పాలు. సం rE బలున వచే 
-్షం 
raat ste 3 | 
కూడా దీనికుంది. 


పురుషాంగ దృఢత్యానికి 


జాడీలో 1 కిలో | 
సంపెంగపూలు పోసి అండులో 16 ' 
కిలొల నువ్వులనూనె పోసు 
మూతపెట్టి 7 రోజులు ఎండలో ' 
తరువాత వడపోసుకుంటే 
సంబంగ తలం తయారవుతుంది. ఆ 


raga 


తైలాన్ని పురుషుల అంగానికి మర్ల 
చెస్తూ వుంటే ధృడంగా 
టిస్త్రంగా తయారై రతిలో 
సుఖాన్ని కలిగిస్తుంది. 
గంండె దడకు 

నాలుగు సం పెగపొవుల 
రసంలో 2 (గ్రా. తేనె కలుపు కొని 
తాగుతూ వుంటే, గడ దడ, పమ 
తగ్గిపోతయ్‌. 


అంగం 


అబుంత 


Ex 


వంలే రియూ జ్వరానికి 


శతశో bree + | చి ర Ey ఇ na 
తమలపాకులో పెట్టేరో డాకు 2 సారు 
స మరలేరియూ ఊర? 


భార తీరం 


అన్యోన్యమైన దాంపత్య జీవనవేం 


కుటుంబ వ్యవస్థకు 
మూలాధారం. సమర్ధమైన (స్త్రీ, పురుషుల 


కలయికే స్పృష్టికి జీవాధారం. అందుకే మన 


ప్రాదీన మహర్షులు శృంగారాన్ని, సంభోగాన్ని 


అతి పవిత్రమైనదిగా భావించి, అనెక కాము 
శా(స్రాలు రచించి, పేరానవ లోకానికి 
ఆందించారు, ప్రతి యువతీ యువకులకి 
కావుశా స్త పరిజ్ఞానం తప్పునసరిగా 
తలిభమూలని, లేకపోతే, యువతరం 


|పెడత్రోవపట్టీ సవగాజ వినాశనానికి దారి 


సుంద భావించారు. అందుకే ఆ రోజుల్లో 
కామశాస్త్రం గురించి బహిరంగంగా చర్చలు 


b 


శ్‌ 


సవరావే శాలు, నిరకబాంచి, సం భోగ 


|నియువశాలు, నబంధనలు, బోధించి, 


పజలను చైతన్యవంతుల్ని చేశారు, దానివల్ల 
నాటి సవరాజం విశ్ళంఖలవెన కాను 
వాంఛలకు లోను గాకుండ, నిధుంవం 
బద్దమైన లైంగిక జీవితాన్ని గడుపుతూ 
ఆనందంగా, ఆరోగ్యంగా, జీవించారు. 

అయితే ఈనాటి ఆధునిక యుగంలో 
రువ తరానికీ, స(క్రవువ్వెన శృంగార 
విజ్ఞానాన్ని ఆందించే అవకాశం లేకపోగా, 
బూతు కథలు, బూతు సినిమాలు, అక్రను, 
అసహజ లైంగిక దృశ్యాలు యువతీ 
యువకుల్ని వరానసికంగా శారీరకంగా 
పతనం చేస్తున్నట్‌. అందుకే ఈనాటి 
వైవాహిక జీవితం అశాంతి పాలవుతుంది. 
మానసికమైన ఆందోళనలతో, శారీరకమైన 
అసంత్ఫ్సప్తితో వున కుటుంబ వ్యవ 
సతమతమవుతుంది. ఈ నిషమ పర్మ్యితుల 
నుంచి యువతరం బయట పడాలంటే, 


అందరికీ ఆయుర్మేదం - సంబోత్సో రో సంబికో 


వారికి సరియైన లైంగిక విజ్ఞానం కావాలి, 
ఆయురే (దం ద్వారా ఆ విజ్ఞానాన్ని 
చారికందించి, వారిని శారీరకంగా 
మానసికంగా శక్తినంతుల్ని చేయటానికే ఈ 
శీర్ణికను ప్రనేశపెడుతున్నాము. 

శృంగార పరమైన, సంభోగపరమైన మీ 
అనువూానాలను వాకు లెటరు దాకరా 
తెలియజేస్తే, మీకు పత్రిక ద్వారా తగిన 
సమాధానాలు చెప్పటం జరుగుతుంది. మీ 
చిరునావరాలు రహస్యంగా | 
వృుంచబడతయ్‌ం. ఈ అవకాశాన్ని 
ఉపయెోగించుకెని పి అనువూానాలు | 
తీర్చుకొని హాయిగా జీవించండి, | 
ప్రశ్చలు సంస వలసిన చిరునామా : 
ఎడిటర్‌ 


డా॥ ఏల్ఫూ రి వెంక (టావు 


పేర్లు, 


ఆందరికీ ఆయురేదం 
సంపూర్ణ ఆరోగ్య మాస పత్రిక 
రోడ్‌నం: క్‌, ఫాట్‌.నం: 17, 
జవహర్‌ కాలనీ, జూబిలీహిల్స్‌, 
హైదరాబాద్‌ - 500 033. 
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పోదామని వెనక్కు. తిరిగాను. ఆమె నా 
| చెయ్యి పట్టుక్‌ ని, దగ్గరకు లాక్కు_ంది. 
| ఆ తరువాత ఏమోమో చేసింది. నాకు 
| నగగా అనిపంచింది. 
రూముక్‌ "చ్చింతర్వాత ఆ రా(త్రంతా 
నాకు నిద్ర పట్టలేదు. తెల్లారేసరికి 
ముందు దురద. మంట 
మొదలైనయ్‌. సాయంత్రానికల్లా జ్వరం 
| వచ్చింది, పుండు 
ఆంతుంది, చరా (ఖండు నన్ను డాక్షర్‌ 
| దగ్గరికి తీసికెళ్ళాడు. డాక్షర్‌ నన్ను తిట్టి 
(ఇనజక్షన్‌ చేసి టాబ్లెట్టు ఇచ్చాడు. 
పుండు అప్పటికి తగ్గింది కానీ మళ్ళీ 
అప్పుడప్పుడు అలాగే వస్తుంది. దీనివల్ల 
నాచదువు పాడైపోయింది. దేనిమీద 
| ఆసక్తిలేదు. నాకు ఎయిడ్స్‌ వచ్చిందే 
| మోననే అనుమానం ఎక్కు_వైంది. మన 
సంతా ఆందోళనగా, భయంగా వుంది 
ఎయిడ్స్‌ చెస్ట్‌ చేయించాను. అదే మీ 
లేదని చెప్పారు. ఆయినా నాకు 
| అనుమానం పోలేదు. పైగా ఆరోజు 
నుంచి నాకు ని(ద్రలో తప్పు మెళుకువుగా 
వున్నప్పుడు అంగం లేవటెం లేదు. 
మావాళ్ళు పెళ్ళి సంబంధాలు చూస్తు 
న్నారు. ఏంచెయ్యాలో _అర్థంగాక 
చచ్చిపోదామనే నిర్ణయాని కొచ్చాను 
నన్నేంచేయ మంటారో చెప్పండి. 


అసబ్యాంగా 


అంగం 


అంగం ఆంతొ 


| జ. జీవితం అంటే ఎదిరించి పోరాడి 
శగెలుచుకొనేదే గాని, చిన్న సమస్యని 
భూాతద్దంలో చూసి అనవసరమైన 
అనుమానలతో నాశనం చేసుకొనేది 
కాదు. నీకు జరిగన చేదు అనుభవం 
ఎవెంతో మందికి జరుగుతూ 
వుంటుంది. అంత మా॥(త్రాన అలాంటి 
| వాళ్ళంతా ఆత్మహత్యలు చేసుకోవటం 
లేదు. జరిగిన పారపాటుని మళ్ళీ 
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ఆంధోరికీ ఆయుర్లేధం IN 


జరక్కుండా చూచు కోవాలేగానీ, అదే 
విషయాన్ని పదే పదే గుర్తుచేసుకుంటూ 
బంగారం లాంటీ భవిష్యత్తును పాడు 
చేసుకో కూడదు. ఆ వేశ్యదగ్గర నీ 
(ప్రమేయం లేకుండ, నీ మనసుకు ఇష్టం 
లేకుండ సంభోగం జరిగింది కాబట్టి, 
నీలో సెక్స్‌పట్ల వైముఖ్యం ఐఎర్హ్ఫుడింది. 
నీకు శరీరంలోగానీ, మనసులో గానీ 
ఎలాంటి జబ్బులూలేవు. సుఖవ్యాధికి 
సంబంధించి పూర్తి కోర్సు వాడావు 
కాబట్టి ఇంక ఆ వ్యాధివల్ల భ యంలే దు. 
పైగా, నిద్ర పోయేటపుడు, తెల్లవారు 
రథామున అంగస్తంభన జరుగుతుందని 
రాశావు. "నీలో మగతనం లేకపోతే 
అంగం ఎప్పుడూ స్పందించదుగానీ, 
ఒకసారి. స్తంభించి, ఇంకొకసారి 
స్తంభించకుండా వుండటం జరుగదు. 
అనవసరమైన పిచ్చిపిచ్చి ఆలోచనలు 
మానుకోని హాయిగా. పెళ్ళిచేసుకో. 
మొదటి రా(తి కంగారు పడకుండ, 
నిదానంగా [ప్రవర్తించు భార్యతో జరిగే 
సంభోగంతో నీ సందేహాలు సమస్యలు 
పరిష్నా_రం అవుతయ్‌. 

మాలతి - ఎశాఖపట్నుం 


(ప. నా వయసు 30 సం. మావారు ఒక 
పెద్ద కంపెనీలో జనరల్‌ మేనేజర్‌గా 
పనిచేస్తున్నారు. ఎక్కువగా టూర్స్‌ 
వెళుతుంటారు. ఒక్కోసారి వారాలు, 
నెలలు తరబడి కూడా ఇంటిీకిరారు. 
పిల్హలు ఉదయమే స్కూలుకు వెళ్ళి 


పోతార. నాకు బోరుగా వుంటుంది. 
కాలక్షేపానికి ఏవైనా పత్రికలు చదివినా, 
అ, వి. చూసినా వాటిల్లో సెక్స్‌కధలు, 
సెక్స్‌దృశ్యాలు, నన్ను డరెచ్చగొడు 
తున్నయ్‌. మా వారేమో అందు 
బాటులో వుండరు. ఎంత కం(టోల్‌' 
చేసు కుందాం అనుకుంటున్నా నావల్ల 
కావటం లేదు. ఈ మధ్య మాఇంటికి 
ఎదురుగా వున్న గదిలోకి, | 
యూనివర్సిటీ స్టూడెంట్‌ ఒకతను 
అద్దెకు దిగాడు. దిగిన దగ్గరనుంచి 
ప్రతిక్షణం నన్నే చూస్తుంటాడు. అతని | 
కళ్ళల్గ్‌ ఎంతో ఆరాధన కనిపిస్తుంది. 
అతనితో శారీరక సంబంధం పెట్టు 
కుంటే తప్పవు తుందా? నేను 
ఎంతకాలం ఈ బాధ అనుభవించాలి? | 
నా సమస్యకి సరైన సలహా చెప్పగలరు. 
జ. పని, పాట లేకుండా వూరికే తిని! 
కూర్చోవటం వల్ల మీలో చెడు 
ఆలోచనలు వస్తున్నయ్‌. మీరు ఎక్కువ | 
సమయం ఖాళీగా, 
వుండటం, సెక్స్‌ను (పీరేపించే కధలు | 
చదవటం, దృశ్యాలు చూడటం, . వేరే 
వ్యాపకం లేకపోవడం వల్హ్ల, మీరు 
పొరపాటుగా ఆలోచిస్తున్నారు. మీ 

వారితో చెప్పి, ఏదైనా ఉద్యోగం 
చూసుకోండి లేదా (పైవేట్‌గా పై 
ఛదువులు చదవండి. మీ వారిని టూర్స్‌ 

తగ్గించు కోమని రికెషస్ట్‌ చేయండి. | 
శారీరక సుఖాలు తీర్ఫు కోవటం | 
అవసరమే గానీ, వాటికన్నా కుటుంబ 
గౌరవం, పిల్లల భవిష్యత్తు ముఖ్యం అనే 
విషయం మీరు మర్చి పోకూడదు. 

ఎదురింటే కు[ర్రాడి వైపు చూడటం | 
మానెయ్యండ. అలాంటి వాళ్ళతో 
సంబంధాలు పెట్టుక్‌?ని, ఆ తరువాత 


ఒంటుర్‌గా 


సంబోత్సో రో సంచిక 


ఇజ్జాందులు పడటం, కుటుంబం 
| ముక్క_లు కావటం, ఇదంతా తెలిసి 
తెలిసి జీవితాన్ని నాశనం చేసుకోవటం 
అవుతుంది, 


అత, హ్లాదరాబాద్‌ 


(ప. నా వయస్సు 30 సంవత్సరాలు 
నాకు ముగ్గురు పిల్లలు. మూడునార్డు 
మామూలుగానే 
'పిల్లలు పుట్టకుండ ఆపరేషన్‌ చేయించు 
కున్నాను. పొత్తికడుపు నాలుగైదు నెలల్న 
గర్భిణీ (స్త్రీకిలాగా ఎత్తుగా పెరిగింది. 
ఈ మధ్య మావారితో రతిలో పాల్గొనే 
టప్పుడు ఆయనకు సరిగా తృప్తి 
కలగటం లేదంటున్నారు. ఎందుకని 
| అడిగితే పుట్టింతర్వాత 
నీయోని పెద్దదైంది. రతి సమయంలో 
| లూజ్‌లూజ్‌గా వుంటుంది. నీవల్ల నాకు 
సుఖం కలగడం లేదు. నువ్వు ముసలి 
దానివై పోయామవు'” 
నాకు పాట్ట తగ్గటానికి, యోని బిగువుగా 
వుండటానికి తగిన సలహా చెప్పగలరు. 


కాన్సు అయింది, 


“బల్లలు 


అంటున్నారు. 


జ. ఆధునిక కాలంలో, ప్ర్రీలు (ప్రస 
వించిన తరువాత 'నడకట్టు' కట్టడం 
| మానేశారు. (ప్రసవానంతరం పాటీించా 


ల్రిన ఆహారనియమాలు వదిలేశారు. 
దానివల్లే పొట్టలు అసహ్యంగా 
పెరగటం, యోని బిగువు తగ్గడం 


స్తనాలు వేలబడిపోవటం, వళ్ళంతా 
లూజ్‌ అవడం జరుగుతుంది. మీ 
అందాన్ని, ఆరోగ్యాన్ని కాపాడుకోటం 
| మీ చేతుల్లోనే వుంది. పొట్ట తగ్గటానికి, 
ఉదయం స్ప్నానంచెసే అరగంట 
| ముందు. రా(త్రి నిద్రపోయేముందు 
ఆవనూనె పొట్టకు సున్నితంగా మర్దన 
చేయండి. కొవ్వుపదార్ధాలు బాగా 


అందే! c ఆయుర్భేదం : 


a 


తేనె మజ్జిగ, ఉలవచారు, నిమ్మరసం, 
పండ్లరసాలు, పచ్చి. కాయగూరల 
రసాలు లేక ముక్కలు, ఎక్కువగా 
తీసుకోండి. దాంతో పొట్ట తగ్గడమే 
కాక, శరీరమంతా నాజూకుగా నవయౌవ 
నంగా తయారవుతుంది, ఇక యోని 
బిగువుగా వుండటానికి, రెండు 
మార్తాలు చెబుతాను. మీకు అనుకూల 
మైంది చేసుకోండి. పత్తిచెట్టు వేళ్ళు 


నలగొట్టి నీళ్ళలో వేసి కషాయం 


తయారు చేసుకొని, ఆ కషాయంతో 
రోజుకు నాలుగైదు సారు యోనిని 
కడుగుతూ వుంటే, వృద్ద స్త్రీయోని 
అయినా కొద్ది రోజుల్లోనే బిగుతుగా, 
దృఢంగా వుంటుంది. లేకపోతే గింజలు 
తీసిన ఉసిరకాయ పెచ్చుల్ని నీళ్ళతో 
మెత్తగా నూరి ఆ నీళ్ళతో యోనిని 
కడుగుతూ వున్నా యోని బిగుతుగా 
మారుతుంది. 

ఎమ్‌. ఏ.శ్నాస్త్రీ,, రాజమండ్రి 

(ప్ర అయ్యో ఎడిటర్‌గారూ నావయసు 
60 సంవత్సరములు నా భార్యవయసు 
55 సంవత్సరాలు. మౌ పిల్లలు పెద 
వాళ్లే ఎవరిదారిన వారు 
పోయారు. నేను నాభార్యా మాత్రమె 
ఇంట్లో వున్నాము. మాకు ఎలాంటి 


వ్యాధులు లేవు. ఇప్పటికీ ప్రతీరోజూ 


క్రమం తప్పకుండా మేము రతిలో 
పాల్గొంటాము. ఇక ముందు కూడా 


ణే 


TERN 
a | 


తగ్గించండి. ఆవ నెయ్యి, ఆవుపాలు, 


సెటెల్లై 


PS సంజోత్స్‌ రో సోంఛిక 


మేము ఉషారుగా రతి సాఖ్యం క 
అనుభవించటానికి నరాల పటుత్వానికి, 
ఏర్యవృద్దికి ఎ ఆహార పదార్దాలు, 
ఎక్కువగా వాడాలో 
చెప్పుగలరు., 

జు మీరు అరవైలో గూడా ఇరవైలా 
వున్నందుకు అభినందనలు. ఈ (క్రింద | 
రాయబోయే ఆహార 'వదార్జాల్ని వాడితే 


శాశ్వత యౌవనాన్ని పొందవచ్చు. | 
ఆపిల్‌పండ్లు, అరటిపండ్లు, |ద్రాక, | 
ఖర్జూర, కిస్‌మిస్‌ కరక్కాయ, 


ఉసిరికాయ, తాడికాయ ( (త్రిఫలాలు) 
దానిమ్మ, మ|రిపండ్ద్లు, రాఎపండ్ల్లు, 
మునగ కాయలు సునాముఖి, సైంధవ | 
లవణం, వెల్లుల్లి, నీరుల్లి, శొంరి, 
మెంతికూర, మునగపువ్వు, మునగ 
ఆకుకూర, మినపప్పు, మిరియాలు, 
బొబ్బట్లు, బూడిద గుమ్మడి, పటికి 
బెల్లం, నువ్వులు, దోస కాయలు, 
దాల్సిన చెక్కు, జాజికాయ, జాప(తి, 
క్యారెట్‌ దుంపలు, జీలక (ర, ఆవుపాలు, 
ఆవునెయ్యి, ఆము మజ్జైగ, ఆవువెన్న | 
మొదలైన ఆహార పదార్థాలు తినాలి. 
అశ (గంధ చూర్లం, అతి మధురం! 
చూర్ణం, పాలతోటీ, తేనెతోటి తీసు 
కుంటూ వుండాలి. ఈ జాగగ్రత్తలు | 
తీసుకుంటే ఎవరికైనా యౌవనం 
స్టరంగా వుంటుంది. 


తుమ్ములు ఆగకుండా వెంట వెంటనే 


వసూవుంటే, కొత్తిమీరిగానీ, గంధం 


'పాడిగానీ' వాసన చూసూ వుంటే 
| వెంటనే తుమ్ములు ఆగిపోతయ్‌. 
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bE 
| 


పాఠకుల (పశ ల 


కు జవాబులు 
కె.యస్‌. రావు, విజయవాడ 


(ప్ర ఎడిటర్‌ ఏలూరి గారికి నమ 
|స్కారం మా మిత్రుడి ద్యారా మీ 
ఆయుర్వేద పత్రిక చదివే అదృష్టం నాకు 
కలిగింది. నా మనస్సును మీకు సిగ్గు 
విడిచి చెబుతున్నాను. మీరు తప్పకుండ 
సరైన సలహా ఇస్తారని ఆశిస్తాను ఇప్పుడు 
'నా వయసు యాభై సంవత్సరాలు నా 
'భార్య వయస్సు 38 సంవత్సరాలు. 
| నాకు గత రెండు సంవత్సరాల నుంచి 
| సరిగా అంగస్తంభన జరగటంలేదు. 
ఎప్పుడో జరిగినా నా భార్యకు సంతృ్ఫప్తి 
'కలగక ముందే వీర్య్వపతనమై అంగం 
వాలిపోతుంది. దర విషయాన్ని 
నాభార్య పెద్గగా పట్టించుకోకపోయినా. 
ఆమె ముందు తలెత్తుకోలేకుండా 
వున్నాను. (ప్రతి ఒక్కరికి యాభై ఎళ్ళ 
నిండగానే ఇలా అవుతుందా? లేక నా 
ఒక్కడ విషయంలోనే ఇలా జరిగిందా? 
దీనికి నివారణోపాయం ఏంటీ? 
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ఆంధో ధక ఆయుర్లేధం 


జ. మీ లెటర్‌ చదివాను. ఆయుర్వేద 
శాస్త్రం (ప్రకారం, (ప్రతి మగవాడికి 70 
సంవత్సరాల వరకు రతిలో పాల్‌నే శక్తి 
వుంటుంది. అయితే ఈ కాలంలో, 

శారీరక శక్తిని కాపాడే సరైన పోషక 
పదార్దాలు వాడకపోవటం వల్ల మనసుకు 

ఆందోళన కలిగించే వ్యాపారాలు చేయ 
డం వల్ల ఎక్కువగా మద్యం సిగరెట్టు 
తాగడంవల్ల నలభై ఎళ్ళ నుంచే లైంగిక 
పటుత్వం తగ్గుతుంది. ఈ లోపాల్ని 
సరిదిద్దుకుంటే మళ్ళీ రతిసామర్ద $౦ 
పెరుగుతుంది. లిరు, మ॥(రిచెట్టు 
వూడల కొనల్ని తెచ్చుకొని, నీళ్ళతో 
మెత్తగా నూరి వడపోసుకొని. ఒకరాత్రి 
అంతా నిలువవుంచి, ఉదయం 

పరకడుపునే తాగండి. ఇలా ఓ వారం 
పదిరోజులు చేసేటప్పటికి మీకు 
అంగస్తంభన మాములుగా జరుగు 


|తుంది. మరో సులభమైన మార్గం 


ఏమిటంటే _ = రావిచెట్టు పండ్లు 
సంపాదించి శు(భంగా కడిగి, తడి 
ఆరేంతవరకు ఎండలో పెట్టి, తరువాత 


ఆ పండ్లను రెండు రెండు ముక్కలుగా 
| తరగాలి. ఆముక్క-_ల్ని కుండలో పోసి, 


అవి మునిగెంత వరకు తేనెపోసి, 


| కుండను మూసివేసి 40 రోజులుపాటు 


కదిలించకుండ వుండాలి. తరువాత 
మూతతీసి చూస్తే, రావిపండ్లు, తేనె | 
బాగా కలిసిపోయి వుంటుంది. ఆ | 
లేహ్యాన్ని పాద్దున, సాయం(త్రం 5 గ్రా. 
మోతాదుగా, పాలతోపాటు తీసు 
కొంటూంటే అధ్భుతమైన వీర్య. 
బటుత్వం కలుగు తుంది. రావి పండ్ల 
వేల్ల) మానసిక దోషాలు కూడా |! 
మాయమైపోతయ్‌. 


యమ్‌. ఆర్‌. కుమార్‌., నరసరావుపేట 


(ప. నా వయసు 22 సంవత్సరాలు |} 
పోయిన సంవత్సరం వరకు, నేనెంతో | 
ఆరోగ్యంగా వుండేవాడిని. ఇప్పుడు 
చచ్చిపోదామునే ఆలోచనలో వున్నాను. 
ఎందుకంటే లాస్ట్‌ఇయర్‌ నేను 
నాస్నేహితుడు కలిసి వేశ్య దగ్గరకు 
వెళ్ళాము. అంతకుముందు నాకు ఏ 
ప్ర్రతోటీ అలాంటీ సంబంధం లే దు. 
పెళ్ళికి ముందు ఇలాంటే అనుభవాలు 
లేకపోతే పెళ్ళాం దగ్గర ఫెయిలవుతావ్‌ 
అని నా (ఫెండ్‌ బలవంతంతో నన్ను 
వెేశ్యదగ్గరకు తీసికెళ్ళాడు, లోపలకు | 
వెళ్ళగానే, ఆ గది వాతావరణం, ఆ వేశ్య] 
దగ్గర అదోరకమైన చెడువాసన. నాకు ' 
వాంతి వచ్చి నట్ట్లయింది. ఆమె నాదగ్గర 
డబ్బులు తిసుకొని, నన్ను దగ్గరకురా 
అని పలిచింది. నాకు భయమేసి వెళ్ళి 


సంభోత్స రొసోంచిక 


పంసారవేణ 


సమాధానాలు 


సందేహాలు - 


(ప్రశ్నః పవన్‌, నరసరావుపేట. 


నా వథంసు 18 సం. నాకు ఎక్కువగా 
| సెక్స్‌ కలలు వస్తున్నయ్‌ం. నిద్రలోనే 
తెలితుకుండ ఏర్యం _పోతంంది. 
వీర్యం ఎక్కువగా పోతే వీక్‌నెస్‌ 
| వస్తుందని వరా (ఫైండ్‌ చెప్పాడం. నా 
కిప్పుడం నిజంగానే వీక్‌ నెస్‌ వచ్చింది 
ఏం చేథంవుంటారం ? 


జవాబుః బాబూ సీవు ఎక్కువగా సెక్స్‌ 
'దృశ్వాలున్న సినిమాలు చూడటంవల్ల, 
| సెక్స్‌ పుస్తకాలు చదవటం వల్ల నీ కి లాంటి 


కలలు వస్తున్నయ్‌. నీ వయసులో సెక్స్‌ను | 


గంరెంచి ఏజ్జానం తెలుసుకోటం 
అవసరమే గాని ఇరవై నాలుగు 

| గంటలూ అదే ఆలోచనతో వుండ 
కూడదు. దాని వల్ల చదువు దెబ్బతిని 
బంగారం లాంటి భవిష్యత్‌ నాశనం 

| అవుతుంది కాబల్ల నువ్వు మనసును 
అడ్డదారి పట్టించే. సెక్స్‌ విషయాలకు 
దూరంగా వుండు. 


| ఇక నీ వయసులో వీర్య స్కలనం 

| వల్ల పెద్దగా బలహీనత రాదు. నీ 
బలహీనత మానసికమైందే కాని, 
శారీరకమైంది కాదు. మరీ బలహీనం 

| అనిపిస్తే వారం రోజులపాటు ఉదయం 


పూట, ఒక గ్లాసు పటిక బెల్లంపానకంలో 1 


ఆఅయిదు 


కలిపితాగం. 


స్కలనం 
తగ్గిపోంరు శరీరానికి మంచి బలం 
కలుగుతుంది. 


దానివల్ల స్యప్న 


ఎడిటర్‌ 
అందరికీ ఆయుర్వేదం 
రోడ్‌ నెం.ర్‌, ప్లాట్‌ నెం. 17, 
జూబ్లీహిల్స్‌, హైదరాబాద్‌ - 500 033. 


5: 247182. 
(ఏశ్న నా ఏల్‌ 17 సంలు నా ఈడం 


ఆడపిల్లలకు లాగా నాకు (బ్రస్ట్‌ 
పెరగలేదు. కాలేజీలో పిల్లలంతా 
టె స్నీస్‌ కోర అని ఎగతాళి 
చేస్తున్నారం. ఎన్ని 
వాడినా (పటెరాజనం కలగ లేదు. 


వంందంలు 


నాకు చాలా దిగులుగా వుంది. 
చన్నులు పెరగటానికి 


ఆయము f 
రే వద ౦లో వుంచి వుందం చెప్పండి. ఇశకశ 


' 


సత్వ, కాకినాడ 


జవాబు: దానిమ్మ కాయల మీద 
వుండే బెరడుని నీళ్ళతో మెత్తగా నూరి, 
అదీ10 (గా. వుంటే అందులో 40 గ్రా 
నువ్వుల నూనె కలిపి పాయ్యి మీద 
పెట్టాలి. సన్నటి మంటమీద రసమంతా 
నూనెలో ఇగిరేటట్లుగా చేసి, నూనె 
"' దించుకొని వడపోసి, రోజూ రెండు 


! సార్లు వక్షస్టలానికి మర్దనా చేస్తూ 
వుంటే, చన్నులు పెద్దవై గట్టిగా ' 
గంం౦|డ్రంగా అందంగా తం౦రేరాౌ 
రవుతరయీ్‌ం. 


(ఏశ్న: హరిణి , బొంబాయి 


| డాక్టర్‌ అంకుల్‌ నేను డిగీ 
సైనలియంర్‌ చేస్తున్నాను. నాకు 
| ఇయిటర్‌ నుంచే బాట్‌ం (ఫెండ్స్‌ 
వున్నారం. నేను పెరిగిన 
వాతావరణంలో సెక్స్‌ పెద్దనేరం 
| కాదం. ఆందువల్ల నాకు ఇద్దరం 
' బాయ్‌ం (ఫ్రెండ్స్‌తో శారీరక 
సంబంధం ఎర్పడింది. దానివల్ల 
| రెండు సార్లు పైగ్నెస్సీ వస్తే 
అబార్చన్‌ చేంధుంచం కున్నానేం. 
వేరాటి మాటికి గర్భం రాకుండ 
|* ఆయుర్వేదంలో ఏవైనా సులభ 
వైన వూర్తాలు చెప్పండి. 


జవాబు : చూడమ్మా - నువ్వు ఎలాంటి 
వాతావరణంలో పెరిగినా, భారత స్త్రీవన్న 
విషయం మర్చి పోవద్దు. నువ్వు చేసే 
| తప్పులవల్ల జరగబోటే నష్టం నీకిప్పుడు 

తెలీదు. నీ విచ్చల విడి కామ 
| కలాపాలవల్ల, ఇరవై ఏళ్ళకే ముసలమ్మ 
| వెపోతావు అప్పుడు బాధ పడితే 
ప్రయోజనం వుండదు. 


| జీవితం చేయి జారక ముందే 
జా(గత్తపడు. తిరుగంళ్ళ్శ మానుకో. గత 
జీవితాన్ని ఒక కలలా మర్చిపో. డిగగీ 
పూర్తి చేసి, పెళ్ళి చేసుకో ఆనందంగా 
జీవించు. 


రఘు - ఐశాఖుపట్నం. 


(ప్రశ్న: ఎడిటర్‌ గారికి నవుస్కారం. 
నావివాహమె అయిదేడ్డు అయింది 
ఈ వంధ్య సెక్స్‌లో వీక్‌ అయ్యాను. 
| రెండు నిమిషాలకన్నా ఎక్కువసేపు 


sae 
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రతి చేయారేక పోతున్నాను వూ 
ఆవిడకు మూడ్‌ వచ్చే టప్పటికి 
నాకు స్కలనం ఆయిపోతంం౦ది. ఆవెం 
చాలా అసంతృప్తిగా వుంటుంది. 
దీనికి ఎదైనా ముంచి బెౌషధం 
చెప్పండి | 


జవాబు: మీ లెటర్‌ చదివాక, మీ భార్యా 
బర్తలిద్దరికీ సెక్స్‌ విజ్ఞానం అసలు లే దని 
పిస్తుంది. ముందు మీరు వాత్య్యాయన 
మీ 


అనుమానాలు, 


కామ సూత్రాలు చదవండి. 
సంభోగ భయాలు, 
అనారోగ్యాలు మాయమై పోతయ్‌. 
దానితో పాటు రోజూ 30. గ్రా. శొంఠి 
కషాయంలో 3౩0 గ్రా. పటిక బెల్లం 
కలిపి, దాన్ని! ఒక గ్లాస్‌ పాలల్లో కలిషి 
తాగుతూ వుండండి. దానివల్ల వీర్య 
స్థంభన జరిగి రతిలో ఎక్కువ సేపు 
పాల్గొనే శక్తి కలుగంతుంది. 


రవ్య, నెల్హూరం 


(పశ్న : నాకు వివాహమై మూడేళ్ళు 
అయింది. ఇద్దరం పిల్లలు వరా వారం 
వేంంచి కంపెనీలో ఉద్యో గం 
చేస్తున్నారు. నాకు వివాహం కాక 
వముుందు వేరే వ్యక్తితో లౌ ఎఫైర్‌ 
వుండేది. అతను 
ఆందంగా వుంటాడు. వుంచి వాడు. 
ఆతనితో నాకు శారీరక సంబంధం 
కూడా వుంది. అనుకోని పరిస్థితిలో 
అతన్ని వివాహం చేసుకోలేక 
పోయరాను. ఆతను నాకారణంగా 
వేరే వివాహం చేసు కోకుండ భగ్న 
ప్రేమికుడిగా వుండి పోయాడు. 
అతని బాధ చూడలేక, అతని మీ 


కూడా చాలా 


) @:- ఆందరికీ ఆయెగ్యెదర - ' వంతత రొనీం ంజికో 


DAIL EG. 


ఎవరికీ 


పేీవుం చంపుకోలేక, 

తెలీకుండా అఆప్పుడప్పుడం అతన్ని | 
కలుసు కుంటున్నాను. శారీరక 
సంబంధం ఇప్పటి శ్‌ కొన 


సాగుతుంది. ఇది బయట పడితే 
నాజీవితం ఏ వరౌతుందో నని 
ఆందోళనగా వుంది 
ఆతన్ని నేను నన్ను అతను, మర్చి 
పోలే కుండా వున్నాము. నా బర్తకూడా 
నన్నెంతో ప్రీవుగా చరాసు కుంటారం. 

ఈ పరిస్థితిల్లో నేనేం చేయాలి? తగిన 

సలహా ఇచ్చి పుణ్యం కట్టుకోండి. 


ఆఅం౦ంంునా 


జవాబు : చూడు తల్లీ - జీవితంలో | 
ఒక్కోసారి మనకు తెలీ కుండానే 
సమస్యల్లో ఇరుక్కుంటాం. అప్పుడు 


నేర్పుగా ఆ చిక్కు సమస్యల నుంచి 


బయట పడాలి. నువ్వు ఎన్నివిధాల నీ 
ప్రియుణ్ణి పాగిడినా, ఏవాహం తర్యాత | 
భర్తే నీకు మఖ్యం. భర్తను వదిలిపెట్టి 
ప్రియుడితో పోవటానికి నువ్వు 
ఒంటరిదానివికాదు. పైగా నీభర్తకి | 
కూడా నువ్యంటే ఎంతో మమకారం 

అని రాశావు. కాబట్టి, మీ ప్రీమ | 
నిజమెంది మిరిద్దరూ 

జీవితాంతం 


అయితే, 

ఎప్పుడూ కలుసు '| 
కోకూడదు. ఆవిధంగా నీ స్నేహితుణ్ణి 
ఒప్పించి ఆవూరి నుంచి దూరంగా 
పంపించు. కోరి కష్టాలు కొని 
తెచ్చుకొని నీ భర్త, పిల్లల (బతుకుల్ని 
బజార్న పెట్టవద్దు. అలా చేస్తే అసలు 
నువు ఆడదానివే కాదం. 


న 
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సంసార 


జాబులు ఉహాబత 


లం 


ఎడిటర్‌ : డా ఏల్ఫూరి వెంకట్రావు 


ఎడిటర్‌ గారం నాకు అర్జంటుగా 
మీరం తగిన సలహా ఇవ్వాలి. నాకు 
ఐవాహబవెం ఆరం నెలలె ది. 
నేనింతవరకు వరావారితో 'సుఖం 
పంచంకోలే దం. ఎందంకొ ౦టే, 
శోభనం రోజాన వరావారం నేనం 
గదిలోకి రాగానే నన్ను వెయురటుగా 
కౌగిలించుకున్నారం. నాకు భ యంంవేసి 


ఆయన్ని దరారంగా నెట్టానం. ఆడది 


కరిగిపోటేంట్టుగావుండాలి అన్నారం. 
నాకు అనంవరానం వచ్చి ఆపిషయంం 
మీకెలా తెలుసు ఇంతకుముందే ఏ 
అవ్మాంచుతో అంతునా 'పరెచ రం 
ముందా ? అని అడిగానం వుంది 
అన్నారు. ఆవెంతో సంవత్సర ౦పాటు 
ఆయోంన సాగించిన రాసలీలలన్నీ 
పూసగంచ్చినట్టు చెప్పారం. పెళ్ళికి 
వయుందం అనంధభొవం కోసం 
ఆసంబంధం పెట్టుకున్నానని గొప్పగా 
చె'ప్పుకున్నారం అంతే నావంన'సు 
విరిగిపోంం౮ం౦ది. స్వచ్చంగా 
వుండనివ్యక్సిని నేనం స్వచ్చంగా 
ఎందుకు అఆఅంకి తం కావాలి? అని 
నానార భ'సచేసి ఆయంన్ని వయుట్టు 
కోనివ్యకుండాచేశానం ఈ ఆరం నెల్లు 
ఆయోంన ననర్న బలవ ౦త ౦గా 
అనం భో వంచాలని ఎన్నోసారన్లి 
(పయంత్నించేశారం. అయినా నేనం 
లొంగలేదు. నాలో పట్టుదల 
పెరిగింది. నేనుకూడా ఎవరితోనె నా 


nm 


సంబంధం పెట్టుకున్న తరవాతే, 


ఆయనతో కాపరం చేథరాలని అనం 


గ కుంటున్నాను. దీనికి మీరేం 'సలహో 


వ ఇస్తారు. 


నువు, నెలూరు 


| ఆందో 08 ఆయుర్లేదోం - సీంఖోత్స రొసోంచిక' 


జవాబు: మీడి చాలా సున్నితమైన 

సవుస్య పురంషుడం తప్పుచేస్తే స్త్రీ 
తప్పుచేయకూడదా? పురుషుడుచేస్తే 
తప్పుకానిది, స్త్రీ చేస్తే తప్పవుతుందా ? 

అని శ్రి పురంష హక్కులగంరించి 
మాట్లాడుకుంటే, మీ సమస్య పరిష్కారం 
కాదు. వివాహానికి ముందు చేసిన తపు,, 
వివాహం తరవాత చేథంకుండ మీ 
భర్తనుంచి మాట తీసుకోండి. అతను, 
తెలీసోతెయకో, జరిగిన వాస్తవం చెప్పాడు | 
కాబట్టి, కొంతవరకు ఆయనలో సుగుణ 
వుందని చెప్పచ్చు. అదే మీ భర్త ఆ వాస్తవాల్ని 
రహస్యంగా వుంచితే మీకు తెలిసేదికాదు. 

కాబట్టి అతనం చేపిన తప్ప పమీరరా 
తయాలుకోటంు ఒకవేళ చేస్తే ఆ ఏిషయం 
బరూంటపడ (బతుకంతా నరకం 
చేసుకోటం, ఇవన్నీ శ్రేయస్కరం కావు. 
కాబబట్ల వివాహం అంచుంత ర్వాత, 
స్రీపురుషులెవర్తెనా, గౌరవ ప్రత వెంన 
కుటుంబం నంచి వచ్చిన వార్తెతే, 

రాజీపడక తప్పదు. 


(పఏశ్న : గౌరవనీయంుల్లె న 
ఎడిటర్‌ గారికి నవంస్కరించి వ్రాయరు 
నది. నాకు సెక్స్‌ 'సవంస్యవుంది. మీ 
ప|తిక చ దివాన. నాసవం౦స్వ్య 
తీరంస్తారనే నచవం్మక ౦తో లౌటర్‌ 
రాస్తున్నాను. ఇప్పుడం నావ దంసు 25 
సం.లు నాకు 10' సం. నంంచి హాస 
(పరౌరాగ౦ ఆలవాటుంది. అంశునా 
కొంత వంంది స్త్రీలతో సెక్స్‌ బాగనే 
ఎంజాయ్‌ం చేశాన, ఈ వంధ్య ఒక్క 
సారి ఒక అవ్మాంచు దగ్గర అంగం 


గల్టిపడలేదం. అప్పటి నంంచి నాకు 
వునసులో, భయంం, టెన్షన్‌ వెయుద 
| లైెనయ్‌ం. ఆ అమ్మాయికి నేనంటే 
| ఎంతో ఇష్టం. ఎలాగ్గెనా నాతో సెక్స్‌ 
చేయరాలని, ఆవెం గరాడా ఎంతో 
(పయంత్నించింది. ఏమి చేసినా అంగ 
స్తంభన జరగలేదు. నాకు త్వరలో 
బళ్ళికా బోతంంది. భార్య దగ్గర 
కూడా ఐం 
చేయరాలి ? అనే భయంం ఎక్కువై ౦ది. 
నాకు సెక్స్‌ అంటే చాలా ఇష్టం నాకు 
ఎప్పుడరా అదే పిచ్చి నేనం చాలా 


ఇలా అంంంతే 


అందంగా వుంటాను. నన్ను చాస్తే 
ఎవర్తెనా ఇష్ట పడతారం. సార్‌, నాకు 
| ఇంతకు వేంందేం లాగా ఆంగం౦ 
' ఎప్పుడం కావాలంటే అప్పుడం గట్టి 
పడాలి. రోజుకు ఎన్ని సార్గెనా సెక్స్‌ 
చేయు గలగాలి. అందుకు నన్నేం చేయం 
వంంటారం? 

| కె.యంస్‌.యంవం. రెడ్డి, వాఖపట్టణం, 
జవాబు : నీసమస్య నీశరీరంలో లేదు. 
| నీబుద్దిలో వుంది. చిన్నవయసులోనే తెలిసో 
తెలియకో అ/[కవుం సంబంధాలు పెట్టు 
కున్నావు. ఆసంబంధాలవల్లే.నీలో లోపం 
ఎర్పడింది కానీ, హస్త (పరౌరాగం౦ 
వల్లకాదు. చాటువరాటుగా స్త్రీతో 
శ లిసినప్పుడు, ఆమెకు సంబంధించిన 
వాళ్ళు ఎవరైనా వస్తారేమోనని, ఎవరన్నా 
చూస్తారని, ఇలా అనేకరకాల భయాలు 
వుంటట్‌ు. వాటివల్ల ఒక్కోసారి అంగం 
స్తంభించదం అడి శారీరక లోపం 
అనుకొని నిరంతరం అదే ఆలోచిస్తూ, 
భయానికి, ఆందోళనకి గంర్లెతే, 
అంగస్తంభన అసలు జరగదు. [క్రమంగా 
అదోక మానసిక వ్యాధిలా మారి మానసిక 
నపుంసకత్వం ఎర్పడుతుంది. నువ్వు, 
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పెళ్ళి కాకవరుందే, జీవిత ౦లో 

స్థిరపడకవుుందే అ॥క్రవం. కావం 
కలాపాలకు అలవాటు పడ్డావు. హస్త 

(పరేరాగ వెంనా, స్త్రీసంభోగవెంనా 

పరిమితంగా వుంటే ఏ ఇబ్బందీ 

వుండదు. మితిమీరి 24 గంటలు 

అడదేయరవలో వుంటే, ఇలాంటి 

సవంస్యలే ఎదురౌతయ్‌ం. తప్పుదారి 

పట్టిన నీబుద్దివర్చుకో. స్త్రీలమీద 

నీకున్న చులకన భావాన్ని పోగొట్టుకో. 

సెక్స్‌ అంటే ఆడమగ, మృగాల్లా ఒకరిపై 
ఒక రంపడి దొర్లటం కాదం. అది 

సహజసిద్దంగా జరగాల్సిన శృంగార కీడ 
అదిభార్యతో అంుతేనే నిజవెంన 

ఆనందం. నువ్యు వాత్యాయన కామ 

సూత్రాలు చదువు ఏలుంటే ఒకసారి 

వచ్చి కలువు. 

(పఏశ్న. నాకుఅనుకోకుండా మీ పత్రిక 
దొరికింది. పవ్విషయాలన్నీ 
బాగున్నయ్‌. నాది చాలాచాలా విచిత్రమైన 
సవంస్య. నాకు ఇద్దరం అబ్బాంధులతో 


చాలా 


క్ర 
లౌొఎసఫైర్‌ వుంది. ఇంతవరకు ఎవరితో టి 


శారీరక సంబంధాలు ఏమీలేవు. ఇద్దరినీ 
నేను ప్రీమిస్తున్నాను. ఏ ఒక్కరిని ఒక్కపూట 


చూడకుండ వుండలేను. ఇంట్లో పెండ్లి 
సంబంధాలు చూస్తున్నారు. ఈ బషయంం 
చెబుదావుంటేో, భటోొంవేంస్తుంది. 
నాబాట్‌ం(ఖైెండ్స్‌ కూడా నేనంటే 


చచ్చిపోతారు. నేను వాళ్ళిద్దరికీ నాప్రేమ 


గీరించి చెప్పానం. వేతుందం ఒప్పు 


కోకపోయినా తరువాత ఇద్దరూ క లీసినన్ను 
మ్యారేజ్‌ చేసుకోటానికి ఒప్పుకున్నారు. 


అయితే ఈ విషయం మౌ అమ్మనాన్నలకి 
ఎలా చెప్పాలీ ! చెబితే ఏవరొౌతుంది ? 


చెప్పకుండ వాళ్ళతో వెళ్ళిపోంయిు ఎక్కడో 


మ్యారేజ్‌ చేసుకుంటే ఎలావుంటుంది ? 


ఆంధోరికి ఆయుర్గే ధం - నోంఖోత్సో రో సంచికో 


అర్థంగాని అయోమయంలో వున్నాను. 
దయచేసి తగిన జవాబు చెప్పండి ? 
న్నిహ బెంగుళూరు. 
జవాబు . కొన్ని ప్రశ్నలకి జవాబులు, 
ఎవరి అనంభొవాలనం బట్టి వారే 
వెతంక్కోవాలి గాన్కీ వంరొక ఠం 
చెప్పేవఏికావు బు సమస్య కూడా అంతే. 
మీ |ప్రీమలో మలినం లేదు మీది కేవలం 
కామం కాదు. అంయోనా మీసంబంధథాన్ని 
మీ వైవాహిక జీవితాన్ని సవరాజం 
ఆమోదించదు. ఇద్దరం యువకుల్లో | 
ఏఒక్కరినీ మర్శిపోలే నని రాశావు. నువ్వు 
పోస్ట్‌ గ్రాడ్‌టేంట్‌వి, వేంజర్‌ఏ. నీ | 
ఆలోచన తప్పు అనటానికి, ఒప్పు 
అనటానికి ఏల్లేకుండవుంది. ఇద్దరం 
భర్తలతో ఒక్కభార్య అనేది ఏిరుద్దమే. 
(పశ్నః: నా వయసు 25 ఏళ్ళు నాకు ' 
పెద్దలంతా అంగీకరించి తాంబూలాలు 
తీసు కున్నారం. ఆతరంవాత నాకు | 
తెలిసింది. ఆవెం వటంసు నాకన్నా. 
మూడేళ్ళు పెద్దదని. ఈ విషయం నా 
స్నేహితులో చెప్తే భర్త కన్న భార్య వయసు | 
పెద్దదైతే, సెక్స్‌పరంగా ఆమెను సుఖ 
పెట్టటం కష్టం అని చెప్పారు. ఆమాట | 
నిజమేనా ? నేను ఆమెను వెళ్ళి చేసు 
కోవాలా? వద్దా? ఐ 
వెంకటేష్‌ - హైదరాబాద్‌ 
జవాబు: ఎవడో చెప్పిన పనికిమాలిన | 
ఐషయరాలు నిని బంగారం లాంటి 
భవిష్యత్తును పాడుచేసుకోవద్దు. 
స్త్రీమూ డేళ్ళుకాదు ఏడేళ్ళు పెద్దదైనా సెక్స్‌ 
విషయుంలో తేడా ఏమీ వుండదం. | 
అనవసరమైన.ఆలోచనలు మాని వెంటనే 
పెళ్ళిచేసుకోండి. మీ జీవతం హాయిగా క 
సాగ టానికి కావలసింది, మీ ఇద్దరి 
అన్యోన్యతగానీ వయసుతేడాకాదు. 
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' దిొరగాచెయించన మిరియూల దూర్తం 


నుమున్‌- నరనరావుపేట 

(ప. శరీరానికి ఏ వ్యాధులు 
రాకుండ ఎప్పుడూ ఆందంగా 
ఆరోగ్యంగా వుండా లంటే 
సులభమైన మార్గం ఏమిటి ? 


1 : "7 క్‌ ఆ ] 
ఆ ఎరుగరు బంద|గాములు, 


_ 
క 


రొ 


అన్హవుార్ద, గంంటూరం 

పై నా వయుస్సు 40 
సంవత్సరాలు నాకు తరచుగా 
గంండ అదురుతూ వుంటుంది. 


ఎన్ని వుందులు వాడినా తగ్గలే దు. 


లేదు. విసుగు బుట్టి పోతుంది. 
ఆయురేదంలొ మేము చేసు 
కోగల వుందు చెప్పండి. 


AO 
ముంచినీళ్ళతో గంధంలాగా తీసి ఆ 
గంధాని బల్లల రొమ్ము ద 
వ టే * పో 3 
పట్టుఐసూ వుంటె దగ్గు తగిబాతుంది 
య wr. at Fw 

ఇ a 
కొద్దిగా వసగంధం తేనెతో కలిసి నాకే స్తి 
దగ్గ్వుతొందరగా తగ్గుతుంది 

U i 


నాగరాజు- రాజమండ్రి 

(ప్రై నాకు గత ఇరవై 
సంవత్సరాలనుంచి * బుడ్డి 
వుంది. ఎన్ని వుందులు వాడినా 
తగ్గలేదు. ఆపరేషన్‌ చేసే అవసరం 
లేకుండ బుడ్డ తగ్గ మూర్త్లం 
చెప్పుండ ? 

జ, చ పత్తి బఆకు (ముట్టు 
కుండే ముడుచు కొంటుంది) 
ముద్దగా నూరి బుడ్డి మీద పట్టుగా 
వేసి గోదీపెట్తి కొంటూవుంటే నలభై 
రోజుల్లో బుడ్డ తగ్గిపోతుంది. అయితే 


జ. పచ్చి నీరుల్లి గడ్డల రసం 


ఇరవె (గాములు, పంచదార 
పది(గావులు కలిపి బక 
వరాతాదుగా రెండు పూటలా 


తీసుకుంటే మెలలు తగ్గిపోతయ్‌. 


సుశీల - సిద్దిపేట 

(ప. నాకు కొన్ని మాసాల 
నుంచి బహిష్టు రావటం లేదు. ఏం | 
చేయమవుంటారు ? 


జ. రోజూ ఉదయమే రెండు 


నుబ్బారావు - గుంటూరు 

(ప. నాకు చంకలో 
విపరీతంగా చెవుట పోసూ చెడు 
వాసన వస్తుంటుంది. ఏం 


చేయాలి ౧? 
జ. సీరు మారేడు ఆకు తెచ్చి 


దంచి రసంతీసి ఆ రసాన్ని చంకలకు, 
వంటికి పట్టించుకొని “క గouw 


= - తరువాత స్నానం చేయండి. కొద్ది 
రెండున్నర గ్రాములు, పచ్చిజీలకర్ర ఏ రోజుకారోజు ఆకు పచ్చిది రోజుల్లోనే చెడువాసన పూర్తిగా 
చుసం రండాన్నిల (గొ శతుకోకాే! తొలగిపోయి శరీరమంతా సువాసన 
అన రి ఇ Wa | passa «5 
be వ ens Jere నారాయునుయాదవ్‌- హైదరాబాద్‌  నెస్టోరిది.. 
తెటౌముంటా 5 శు లె జాల్చన ముకు 
గుండె ఆడదురు తగుతుంది (ప్ర నాకు పది సంవత్సరాల లలితాదేవి - ఒంగోలు 
అమల - గోజావాక నుండి మొలల జబ్బువుంది ఆపరేషన్‌ ప్ర నాకు నాలుగ 
ప్రై. మా పిల్లలకు ఎన్ని చేయించినా తగ్గలేదు. తగిన సంవత్సరాల నుంచి, పార్శ్యపు 
వుందులువాడనా దగ్గు తగ్గడం ఆలబుల్వడ మందు చెప్పండి ? తలనొప్పి వుంది. ఇంగ్రీషు 
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ఎడి 
ఆయుర్వేదరత్న, 
పండిత ఏల్ఫూరి వెంక (టావు 


| క్‌ 3 ' = ఇ 
రోఖ ముషీరాబాద్‌, పొదరాబాడ్‌ 


| (ప్రశ్నః నా వయసు 20 సంవత్సరాలు. 


' ఇంతకు ముందు నేను బాగా తెల్లగా 


వుండేదాన్ని. ఈ మధ్య జబ్బుచేసి నల్లగా 


అయుసోయాను. ఇలా జరిగినందుకు 


| మానసికంగా జాలా ఫీలవుతున్నాను. 


ఆయురేఃద మందు చెప్పండ. 


జవాబుః సీవం అవిసిగింజలు, 


| మినపప్పు, గోధువులు, దోరగా 


' పదార్గాలన్ని 
చగార్తించ, అందులో తగినంత 


తెలుపు రోంగంనం 


వేంచుంచిన పప్పుళ్ళ చారం ఈ 
నబంభబాగ్‌ రగా 


నెంయ్యు కలిపి, దాంతో శరీరానికి 
రోజూ నలుగుబెట్టుకొని ఒక గంట 


' రెండు గంటలు ఆగి స్నానం చేస్తూ 


వుంటే, నీకు అంతకు ముందశిన్న 
ఐంంచన 
శరీరకాంతి ఏర్పడుతుంది. 


SF ~~ 
రవేంష్‌. విజయునాడ 


ప్రశ్న: 


జటా బటులు---జలఅెబంలు 


జవాబం: ఉత్సరౌణే గింజల్ని 
గోవఘూ(త్రంతో వెంత్సగా నారి 
ఎండలో ఎండించి, జరల్జెడబట్యు, 
వస్త్ర) ఘాళితం చేసి, రోజూ కొద్ది 
కొద్దిగా వరుక్కు పాడంం లాగా 
పీలుసూ వుంటే వబూర్చరోగం 
తగ్గిపోతుంది. 

ర దివ్యస్తున శొషధంద ల్ల వచూర్చ 
పిట్స్‌, పచ్చి, హసరిభ౮లుం 
హరించిపోతట్‌ం. 

వఐజలం. నలొండ 

(పశ్నః: నాకు పార్ళ (పు తలనొప్పి 


వుంది. ఒకసారి ఎడమవైపు, ఒకసారి 


జవాబు: కొబ్బరి పాలల్లో పటిక 
బెల్లం పొడి కలిపి తాగుతూ వుంటే, 
కొద్దిరోజుల్లో పార్శ పు తలనొప్పి 
తగ్గిపోతుంది. 

నారాయుణ,. బొంబాయి 


(పళ ్రః నా నయుసు 40 సంవత్సరాలు. 
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జవాబు: మీలో (బధానవెుంది 
వరనసిక లోపం. సంసారంలో 
అపుడపుడూ (పతి వుగవాడికి, 
అంగం వంత బడటం, చిన్నది 
కాన టర, సంబోగం 
(ప్రారంభించగానే వీర్యం విడుదల | 
కావటం జరుగుతూనే వుంటుంది. 
అంత వూా(తాన దాన్నాక పెద్ద 

సవుంస్యగా వూహించా కుద! 
శోరీరంలో భోక్త శీణి ంచిందని 
భావించటం, నిరంతరం అదే 

మునసులో పెట్టుకొని బాధపడటం 

పారపాటు. ఈ పారపఫౌాటేో 
నపుంసక తానికి దారి తీస్తుంది. 
వునసు ఆందోళనగా వున్నప్పుడో, 
భార్య సరిగా సహక రించనప్పుడో, 


శారీరకంగా వూనసికంగా అలసి 
మ్రుృన్పపుడో, సంబోగానికిీ 
పూనుకోవటం వల్లగానీ, సంభోగం 
(పారంభించ గానే భారగ నుంచి 
వ్యతిరేకత, అయిష్టత , సూటీ పోటీ 
మౌటలు ఎదురవటం వల్ల గానీ, ఈ 
విధంగా జరుగుతుంది. వుగవాడ 
సెక్స్‌ సావుర్ణా్యోన్ని తగ్గించటానికి 
గానీ పెంచటానికి గానీ, + (స్త్ర? 
ని పించిన బౌషధం సృష్టిలో 
వురొకటి లౌదు. కనిస శృంగార 
విజ్ఞానం (స్త్రీ, పురంషులకు 
లోకొపోవటం వల్లొ ఇలాంటి 
అపశ్చ్రతంలు సంసారంలో జరుంగం 
తున్సయ్‌ం. 
కొషధాలు 
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1, వునసులో కోరిక గాఢంగా 
వున్నప్పటికీ అంగం స్తంభించనప్పుడు 
కురసాని వాము రెండు టీ స్ఫూన్‌ల 
| మోతాదుగా ఒక గ్లాస్‌ నీళ్ళలో వేసి 24 
గంటలు నానబెట్టి, వడసోసి ఆ నీళ్ళతో 
అంగాన్ని (ముందుభాగం నదలి) 
కడుగుతూ వుంటే అంగబలహీనత , 
అంగ దోషాలు తగ్గి సరైన స్తంభన శక్తి 
కలుగుతుంది. 

2. ఏకారణాల వల్ల నైనా లింగం 
| చిన్నదిగా గానీ, కృశించిగానీ వుంటే, 
మారేడు ఆకుల రసంలో తేనె కలిపి, 
లింగానికి (ముందుభాగం వదలి) 
లేపనం చేసూవుంటే, లింగం దృఢంగా, 
బలంగా నూరుతుంది. 

3. తులసి వేరును మంచినీళ్ళతో గంధం 
తీసి ఆ గంధాన్ని రా(త్రి నిద్ర పోయో 
వుందు లింగానికి లేపనం 
చేసుకొంటూ వుంటె కొద్ది రోజుల్లోనే 
లింగ బలహీనత తగ్గి లింగం 
| యుధానిధిగా గట్టిగా మారుతుంది. 
| సంభోగ శకి అమితంగా వృద్ది 
చెందుతుంది. 

4. (స్ర్రతో కలవబోయే ఒక గంట 
ముందు, తేనెలో తడిపి బొడ్డులో 
దూదిని పెట్టుకోవాలి. దీనినల్ల 
సంభోగంలో చాలా సేపటి వరకు 
అంగం దృఢంగా వుంటుంది, 
రత్నకుమూారి- గుంటూరు, 

 (ప్రశ్సః నాగొంతు ఎప్పుడూ ప్రాబ్దమ్‌గా 
| వుంటుంది కఫం పేరుకొని గురగుర 
మంటుంది. గొంతు మంటు, నొప్పు, 
పట్లుకున్నట్టుగా వుంటుంది. ఏం 


రాం? 


జవాబుః కరక్కాయ క షాయుంలో 
తేనె కలిపి ఉదయం, రాటత్రికి, 1 
బాొన్స్‌ మోతాదుగా తాగుతూ వుంటే 
నాలుగ్గెదఎ రోజులోనే కంల 
వ్యాధంలన్ని తగ్గిపోతట్‌ం. 


సుబ్బారావు హైదరాబాద్‌ 

(ప్రశ్నః నాకు నరాల బలహీనత వుంది 

శరీరమంతా చచ్చుబడిసోతుంది. ఎం 

చేయమంటారు? 
జవాౌబంః గ ఐలుంకు 

సాం(బాణి (బజారంలో దొరంకు 

తంంది) చూర్లం 30 (గావరులు 

నువ్వులనూనె 150 (గ్రాములు ఈ 

రెండూ క లిపి కాచి, వడపోసుకొని, 

ఆ తైలంతో మర్దనా చేసూ వుంటే, 

క్రవుంగా నరాల బలహానత తగ్గి 

పోతుంది. 

సు(భ (ద్ర కరీంనగర్‌ 

(ప్రశ్నః: మా వారికి 60 సంవత్సరాలు 

ఈ మధ్య పక్షనాతం వబ్బుంది. ఇం కష 


క 


ముందులు అంతగా వని చేభులెద 


. ou Ff = 
మేవటు చేసుకోదగిన ఆటురే( 


* 


_ అంధోరకీ ఆయుర్భోదం _ సంభోత్లో ర సంచిక 


నుందు చెప్పుండ. 

జవాబుః: నీరంల్లిరసం, అల్లం రసం, 
తేనె సమభాగాలుగా కలిపి, పూటకు 
ఉ౦0(గా. చొప్పున రెండు పూటలా | 
శరీర శక్తిని బట్టి తీసుకొంటూ. 
వుంటే పక్షవాతం తగ్గి పోతుంది. 
(శినుయాదవ్‌ సికిం(ద్రాబాద్‌. 

(ప్రశ్నః సార్‌- నాకు లో బి.పి వుంది. 
ఏం నుందు వాడాలి ? 

జవాబుః: ఆద ురోగద షాపులో. 
జలావూూంసి అనే వరూలిక | 
దొరుకుతుంది దాన్ని మెత్తగా దంచి | 
చూర్లం చేసుకొని, పూటకు 2 
(గావరుల వెూూతాదంగా వంంచ 
నీళ్ళతో వేసుకొంటూవుంటో మీ | 
సవుస్య పరిష్కారం అవుతుంది. 
సుజాత - చిక్కు 
(బళ్ళ: ఆతచురే దం డాక్ష 
నమస్కారం. నాకు 10 స 
కీళ్ళవాతం వుంది 
వాడ వాడి విసుగెత్తిపోయింది. నుంచి 


ఆభబురేదం ముందు చెపుండి 9 


డపల్లి హైదరాబాద్‌ 

ఖా డ్‌ 
రగారికి ' 
ల నుంచి | 


: ఆంగ్‌ బంది. 


జవాబు: పచ్చి పాగాకు నం దంచి | 
తీసిన తాజారసం 50 (గ్రాములు, 
నువ్వులనూనె 20 (గావులు కలిపి, | 
సన్న సెగ మీద నూనె మాత్రమే మిగిలే | 
వరకు కాయూలి. తరవాత 
వడపోసుకొని, ఆ తైలంతో వర్ణనా 
చేసుకొని, నొప్పులున్న చోట, పైన 
ఆవయుదపు ఆకులు కప్పు 
వుంచుతూవుంటే ఎన్ని సంవత్సరాల 
నుంచి వున్న కీళ్ళువాత నొప్పుల్లైనా | 
10-15 రోజాలో తగ్గిపోంచు, 
ఆరోగ్యం ఆనందం కల్లుతయ్‌ం. 
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ar 


ఆవు ఎంతో పవిత్రతమైన జంతువని, 

పుట్టుక తో పశంవైసా స్వభావంలో 
| తల్లీలాంటి దని, ఆవునం గౌర వఐంచి 
పోషించటం వల్ల ఆవుపాలు, పెరంగర, 


వెన్న, ఆవోర రగా 


ఉపయో గించటం వల్ల బుద్ది బలం, దేహ 


నెంత్య, 


బలం పెరిగి, సకల రోగాల నంం౦చి 
| మానవులు ఏముక్తి చెందుతారని, మన 
| మహర్షులు బోధించారు. అందుకే గోవు 
' జంతువెనా గోమాతగా పేరుగాంచింది. 
' ఉదయం నిద్ర లోవటం తోటే ఆవును 
చూస్తే అన్ని దోషాలు అంతరించి పోత 
య్యని మన పెద్దలు నమ్మేవారు. 


ఆపీపాలు 


| చాలా ముంది ఆవుపాలు వేడిచేస్తయ్‌ం 
అని అపోహపడంతంంటారం. అది 
| అబద్ద 0. కేవలం ఉప్ల స్యభానం౦ 
వున్నవాళ్ళకి, ఆతిగా అవుపాలు తాగీతే 
వేడిచేస్తుంది కాసి అంద గ్రిజీ 
వేడిచెయ్యదు. ఆవుపాలవల్ల శరీరానికి 
సమశీతోష్టం కలుగంతుంది. తల్లి లేని 
పిల్లలకు ఆవుపాలు పడతారు. ఈ ఒక్క 
| ఉదాహరణ చాలు. ఆవుపాలు ఎంతొ 
' శీష్టమెనవని మనం నమ్మటానికి, 
| ఉపయోగాలు? ఆవుపాలు ప్రతిరోజు 
నిభంవంబధద్భ౦గా పాడుత౮ వుంటే 
శరీరంలోని వాతవరై, పెత్యేవలె 


హరించిపోతయ్‌ం. శరీరంలోని సవంస్త 
ఇం|దియాలకి ప్రశాంతత, నిర్మలత్యం, 
దృడవెంన బలం, ఐఏర్పడత ర్‌ం, 
సహజమైన కాంతి, వర్చస్సు, ఏర్వ వ్బేద్ది 
కలుగంతయట్‌ం, వంలబద్ధకం హరించి 
సుఖపిరేచనం అవుతుంది. శ్వాస శు(భ 
పడంతంంది. దగ తగఇ్గతంం౦ది. 
శరీరంలో అదువు తప్పిన వందముు. 
అహంకారం తగ్గుతయ్‌. మూత్రం బోట్లు 
బొట్లుగా పడ టం, శరీరానికి సీరం 
పట్టటం క్షయ, రక్త బతే౪ర, వాతేపిత్యం 
వేతదల్ల న 
పంచలవుతలయ్‌ం. 
జవుచబ - ఆదొకగ్యానిక్‌ ఐబ్ల 


వ్యాధంలన్ని బటూా 


అయితే పొలతోపాటు, పంచదార గానీ, 
కలకండ గానీ కలిపి ఉదయంం,. 
సాయంత్రం వేళ్ళల్లో ఇవ్వవచ్చు. 

ఆవు మజ్జిగ మనశరీరంలోని, వాత పిత్త 
కఫదోషాలు మూడింటిని పోగొడతయ్‌. 
శరీరంలోని అన్ని ధాతువులకు అవసరమైన 
పోషక శక్తిని అందిస్టయ్‌ం. ప్రతిరోజూ ఆవు 
మజ్జిగ క్రమం తప్పకుండ వాడెవాళ్ళకి 
ఎలాంటి వ్యాధులు రావు. ఉబ్బు రోగాలు, 
పైల్స్‌ వ్యాధులు ఉదర వ్యాధులు, జిగట 
విరేచనాలు, మొదలైన జబ్బులకు ఆవు 
వుజ్జిగ అద్భుతమైన బెషథంగా పని 
చేస్తుంది. 


"అందరికీ ఆయుర్మేదం - సంవత్స ర సంబికో 


“ra. లా. ద = 


oo ee rr 7 = 


ఆవు గురించి తెలియనివారికి 


లలా వసుంది ? 


అత్ర) ణ మం - జమ్ము ము 
నెంయ్యు వాడితే కొలెస్తాల్‌ పెరుగుతుందని | 
నేటీ ఆధంనిక వ్లైధ్యులు గగ్గోలు | 
పెడుతున్నారం. ఇంగ్లీషు వెద్యం పుట్టిన. 
దేశాలు, చలీ దేశాలు కావటం వల్ల, అక్కడి 
ప్రజలకు నెయ్యి పడక పోవచ్చు అందుకే 
ఆ దేశాల్లో నెయ్యి తినకూడదని ఇంగ్లీషు 
వైద్య శాస్త్రం చెప్పివుండవచ్చు. కాన మన 
దేశం ఉష్ప్ణవంండల దేశం. ఇక్కడ 
శరీరంలోని కొవ్యంత క రిగిపోతరా' 
వుంటుంది. మనం నెయ్యి వాడకపోతే శరీర 
శక్తి తగ్గి శరీరం రోగాల పాలవుతుంది. 
అందువల్ల “పులిని చరాసి నక్క వాత 
పట్టుకున్నట్టు.” ఎవరో చెప్పింది వినకుండ, 
మన దేశంలోని వైద్య విధానం చెప్పినట్లుగా 
ఆవు నెంయ్యి వాడి ఆరోగ్యవంతులు కండి. 


ఆవుంవాత వరు 
కీళ్ళలో వాపు, తేలు కరిచినట్టు 
| బాధ, జ్వరము వుంటయ్‌. నొప్పులు 
| కీలు కీలుకు మారుతూ వుంటయ్‌. 
త లబల్ల కు 
తిప్పసత్తు (బజారులో 
దొరుకుతుంది ) పూటకు 2 (గ్రాముల 
మోతాదుగా రెండుపూటలా మంచ 
నీళ్ళతో సినిస్తూ వుంటే తెల్లబట్ట 
కుదురుతుంది. 
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భారత దేశంలో ఆవుకు 
| ఒక (ప్రత్యేక మైన గౌరవస్థానం వుంది. 
బాందూ సంస్క్రతిలో ఆవు పని(త్ర 


మైన దేవత లాగా 


ఎందుకు “గోమాత” అని మన 
పూర్వీకులు పేరు పెట్టారో, మనం 
అర్దం చేసుకోవాలి. ఇంటి సంరక్షణకు 
తల్లి, ఎంత ముఖ్యమో, జీవన 
సంరక్షణకు గోమాత అంత 
ముఖ్యమని గోవు సకల శుభాలను, 
| పాభాగ్యాలను అందిస్తుందని హిందూ 
| శ్వాస్త్రవేత్తలైన ప్రాచీన మహర్తులు 
నిర్ణారించారు. ఈ ఆధునిక 
|యుగంలో యాంత్రిక జీవితానికి 
| అలవాటుపడి గానుగాద్దుల్లా జీవిస్తున్న 
మనకు, మన చుట్టూవున్న పశువులు, 
| సంటులు ఆహారం, మొదలైన వాటి 
విజ్ఞానం పూర్తిగా తెలియకుండా 
పోయింది. పరిసరాల పరిజ్ఞానం 
నేర్చని పనికి మాలిన విద్యతో మన 
నుంతా (ప్రకృతికి దూరమౌతూ 
అందమ్లున భనితను అంధకారం చేసు 
కొొంటున్నాం. మనకు ఆవునుంచి 
|పాలుు, పెరుగు, వెన్న నెయ్యి, మీగడ, 
| మజ్జిగ, మూత్రము, పేడ, ఇవన్నీ 
లభ్యమవుతున్సయ్‌. 
ఆవుపాలు 

ఇని మధురంగా, సమశీ 
'తోష్లంగా వుంటయ్‌. తాగితే, మంచి 
నిర్య పుష్తి దేహ పుష్టి కలిగిస్తయ్‌. 
| నీటిల్లో ఏ.బి.సి.డి, విటమినులు 


పూజింప 
| బడుతుంది. సృష్రిలో ఎన్నో లక్షల ' ఇకా 
రకాల జంతువులుండగా ఒక్కు ఆవృకే \ : oe 


అన్సుత బైద్యం 
వున్నయ్‌. పగలంతా మనం చేసే (శ్రమ 


హరించి పోయి, నురుసటి రోజుకు 


శక్తి రావా లంటే రోజూ రాకత్రి పూట 
తప్పనిసరిగా ఒక గ్లాసు ఆవు పాలు 


తాగాలి. శరీరంలో శీణంచి పోయిన. 


ధాతువుల్ని మళ్ళీ జీవింప చేసి, 
దీర్జాయుష్టును అందించటంలో ఆవు 
సాలదే అ(గ్రస్టానం వీటిని చిన్నప్పుటి 
నుంచి పిల్లలకు అలవాటు చేయటం 
చాలా మంచిది. వేడితత్వం గలవారు 
తక్కువగా, శీతలతత్వం గలవారు 
ఎక్కువగా వాడవచ్చు. 
ఆవు పరంగం 

గర్భిణి స్త్రీకి వరం 

వెండి పా[త్రలో పేరపెట్టిన ఆవు 
పెరుగు గర్బిణీ (స్త్రీలకు వర ప్రసాదం 
లాంటిది. ఆవు పెరుగు వాడటం వల్ల 
గర్భ (స్రావాలు అరికట్ట బడతయ్‌. 
నెలలు నిండ కుండా జరిగే ప్రసవాలను 


ME 4: 


అందరీకీ ఆయుర్చే దం - సంవోల్ల రో సంచిక |! “= 


| శరీరంలోని వాత, పిత్త, ః 
'} మూడింటిని నిర్మూలిస్తుంది. మేహ 
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బయట పడుతుంది. 


నిరోధించవచ్చు. పుట్టే పిల్లలు 
ఎలాంటి అవ లక్షణాలు లేకుండ 
ఆరోగ్యంగా పుడతారు. ఇంకా తల్లికి 
చనుబాలు పెంచటంలో కూడా ఆవు 
పెరుగు గ్రేస్టమైనది. 
ఆవు వెన్న 


రోగాలు, నేత్ర వ్యాధులు పోగొడు 
తుంది. ముఖ్యంగా పిల్లలకు, వద్దు 
లకు ఆవు వెన్న బాగా ఉపక రిస్తుంది. 
ఆవు నెయ్యి 

ఇది శరీరాన్ని అన్ని వ్యాధుల 
నుంచి రిస్తుంది. జీవ కణాలను 
పోషిస్తూ దీర్జాయుస్టును అందిస్తుంది. 
ఎంత భయుంక రమైన పైత్యానైన్నా | 
హరించి వేస్తుంది. సుఖ విరేచనం 
చేస్తుంది. ఉన్మాదం, పాండు 
రోగము, విష ప్రయోగం, 
ఉదరశూలలు మొదలైన వ్యాధులతో 
బాధపడేవారికి, మంటల్లో కాలిన | 
వారికి, గాయాలైన వారికి మంచి 
పథ్వమైన ఆహార అవునెయ్యి 
ఉపకరిస్తుంది. ఆవు నెయ్యితో 
తలంటు కొని స్నానం చేస్తే తలకు, 
కళ్ళకు అమితమైన చలున చేస్తుంది. 
ఆవుపేడ 
చచ్చిపోయిన పిండం 
బంరుంట పడటానికి 

ఆవు పేడ రసం 70 (గాముల్లో | 
35 (గ్రా. ఆవుపాలు కలిపి త్రాగిసూ 
వుంటే కడుపు లోని మృత పిండం 


గ్రుద స్తానంలో తిమ్మిరికి 
ఆవుపేడను. వేడితెప్కీ' ఒక్‌ 
గుడ్డలో చుట్టి గుదస్టానంలో కాపడం 
పెడుతూ వుంటే తిమ్మిరి వ్యాధి 
హరిస్తుంది. 

వంటి దురదలకు 

అప్పుడే వేసిన ఆవుపేడతో 
వంటికి మర్హనా చేసుకుంటూ ఒక 
గంట తర్వాత వేడి నీళ్ళతో స్నానం 
చేస్తూవుంటే దురదలు తగ్గిపోతయ్‌. 

కడుపులోని (కీ వరులకు 

20 fF ఆవుపేడ పిడకల 
చూర్ణాన్ని 100గ్రా. మంచినీళ్ళలో 
వడసోసి (ప్రతి ఉదయం 
తాగుతూ వుంటే కడుపులో పేగుల్లో 
వుండే క్రిములు అయిదారు రోజుల్లో 
పడిపోతయ్‌. 
ఆవుపేడలో క్షయవ్యాధి 
క్రిములను చంపే శక్తి వుంద, 
అందువల్ల కొంచెం ఆవు పడను 
మంచినీళ్లతో కలిపి వడపోసి తాగిస్తూ 


తంలసి అంటే 
తెలుసుకుంటే 
తిరుగులేద తే 


““తులాంశ్యతి ఇతి తులసీ” 
అంటే, కొలవటానికి వీఆఅంలేనిది, వెల 


ల్‌ 
కరిసు 


కట్టటానికి అతీతమైనది అని అర్థం. 
అంతేకాదు, “తు! ఆంటే 
మృత్యువును “లసతి'” అంటే 
ధిక్కరించునది. అంటే చావును 
ఆపగలిగేది. అని అర్హం. 

ఈ అనంతమైన సృష్టిలో 
మనకు కనిపించకుండ వుండే 


ఆంధో 6క ఆయుర్భేధం 


వుంటే క్షయ, ములేరియూ కలరా 
వ్యాధులు హరించి పోతయ్యని ఇటలీ 
శ్నాస్త్రవేత్తలు తమ పరిశోధనల్లో 
కనుగ్‌ "న్నారు. 

ఆవు వూ[త్రం 


శ్లేష్మ వ్యాధులకు 
ప్రతిరోజు వడకట్టన గ్గో 
మూత్రాన్ని 25 (గ. మోతాదుగా 
తాగుతూ వుంటే శ్లేష్మం వల్ల వచన 
వ్యాధులన్ని హరించిపోతయ్‌. 
ఉదర వ్యాథంలు 


గో మూత్రంలో కొంచెం 
కలకండ పాడి కలిపి కొంచెం ఉప్పు 
కలిపి తాగుతూ వుంటే కొద్ది 
రోజుల్లోనే ఊఉదరానికి _ చెందిన 
కడుపుబ్బరం, కడుపు నెప్తులు 
మొదలైన వ్యాధులన్ని 
హరించిపోతల్‌ం. 


పాండుంవ్యాధికి 


వడకట్టిన గోమూట్రాన్ని 35 


నూనవాతీత దైవ 

ఎల్లపుడూ తులసి చెట్టును 
ఆ(శ్రయించి వుంటయ్‌ అని 
మాఘపురాణం పేర్కొంటుంది, 
అందుకే తులసి చెట్టును పూజించి 


తీరం సేవించి, హాయిగా (బ్రతకమని 
మన పెద్దలు సూచంచారు, 
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శక్తులన్నీ, 


టోల్‌ రొనోంచికో 


Tr 


ఉదయమే తాగుతూ వుంటే ఇరవై 
నుంచి నలభై రోజుల్లో పాండున్యాధి 
హరించి పోతుంది. 


చెవిలో 
శీముకారుతుంటే 


గోమూకత్రాన్ని గోరువెచ్చగా 
వేడిచేసి, చెవిని కడుగుతూ వుంటే, 
చెవిలో చీము కారటం తగ్గిపోతుంది. 


వూత్రం బిగిస్త 
ఇరవై [గాముల గోమూత్రంలో 
పది (గ్రాముల మంచినీళ్ళు కలిపి 
తాగుతూ వుంటే మూత్రం సాఫీగా 
బయటకు వెళ్ళిపోతుంది. 
వులబద్దకానికి 


ప్రతిరోజూ ఉదయమే గో 
మూత్రాన్ని 30 గ్రాముల మోతాదులో 
20 (గాముల పటిక బెల్లం కలుపుక్‌*ః 
తాగుతూ వుంటే మల బద్దకం 
హరించిపోతుంది. 


తంలసికి ఎన్ని పేర్హు? 

బృందా, బృందానని, విళ్వ 
పూజిత, విశ్వపావని, పుష్పుసార, 
నందిని తులసి కృష్ణజీవని అనే 
ఎనిమిది పేర్లు తులసికి 
సంభఖంధించనని. ఎవరైతే రోజూ 
తులసిని ఈ ఎనిమిది. పేర్షతో 
పూజించి, తులసి తీర్దాన్ని తాగుతారో 
వారికి సర్వరోగాలనుండి, సకల జన్మల 
పాపాలనుండి విముక్తి కలిగి 
అశ్వమేధయాగం చేసినంత పుణ్యం 
లభిస్తుంది. జన్మ 
కలుగుతుంది, 


రాహాత్వం 
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ఆవులు, గేదెలు, 


నల్తీరం చెట్టు చిగురాకులు, జీలక(క్ర 
సమాన భాగాలుగా మజ్జిగతో కలిపి 
నూరి దూడ శరీరానికి రాసినా, లేక 
ఆవు లేదా గేదె నాలుకకు పట్టించినా, 
లేక కడుపులోకి వెళ్ళేటట్లు చేసినా, 
పశువులకు పాలు ఎక్కువవుతాయ్‌. 


పశువుల పాలలో 
వెన్న పెరగటానికి 


“శంఖ పుప్సి”” అనే మూలికను 
| సంపాదించి, దాన్ని నీళ్ళతో నూరి 
రసంతీసి, ఆరసాన్ని లేక కాల్సీన 
శంఖపుష్షి భస్మాన్ని, విదో ఒక దాన్ని 
పాలు పితికే పా(తకు లోపల అంచులకు 
లేపనంచేసి, తరువాత పాలు పిండితే, 
ఆపా(తలో పట్టిన పాలలో వెన్న 
| ఎక్కువశాతం వుంటుంది. 


| అలాగే వెశువుల మెడకు, ముత్తవ 
పులగం అనే ఓషధి వేరుగారీ, ముళ్ళ 
| గోరింట వేరుగానీ సాధించి, దాన్ని 
| పశువుల కంఠంలో కడితే, ఆ పశువుల 
పాలలో వెన్న అధికం అవుతుంది. 
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ఆంధోరికీ ఆయుర్లేధం 


| పశువులకు ఆయుర్వేదం 


బశంచులకు గర్భం 
రాకపోతే 
భమునుమషుల్లో మాదిరే, పశువుల్లో 
కూడా గర్భాశయ దోషాలు ఏర్పడి 
గర్భనిరోధం అవుతుంది. ఎన్నిసార్లు 
మగ (కీడించినా 
గర్భంరాదు పరిస్థితిలో, 
లక్ష్మణ (వెలిములక) చెట్టు వేరును 
తెచ్చి మెత్తగా నమిలి ఆ నమిలిన 


జంతువులతో 


అలాంటి 


పదార్దాన్ని పశువల మర్మావయంలో 
సుతిమెత్తగా లేపనం చేయాలి. ఇలాచేస్తే 
ఆతి త్వరలో ఆ పశువు చూలు 
కడుతుంది. 


పశంవుల నే(త రోగాలకు 


పశువులు ఎలాంటి నేత రోగానికి 
గంరైనా, వెంటనే వెన షుమారైన 
వేడినీళ్ళు కలిపి గానీ, గురివింద 
గింజలను నీళ్ళతో అరగ దీపిన గంధాన్ని 
గానీ వాటికళ్ళలో కాటుకలా పెడితే 
నే(తరోగాలన్ని హరించిపోతయ్‌ం. 


పశంవుుల 
ఆకాలవురణ నివారిణి 


ఏనుగు ఎముకను తెచ్చి పశువులను 
కట్టిసీ దోడ్లో పాతి పెట్టినా లేక, ఏనుగు 


మూ(తాన్ని వశువులకు తాగించినా 
అకాల మరణ భయం లేకుండా 
పోతుంది, 


ఐశంవుల పుండ్ర్హ వరానంటకు 


కుక్క గేదె, ఆవు, గు(రం, గాడిద, మేక 
గొ(రై మొదలైన పశువుల ఒంటిపై 

ఎక్కడ లేచినా పిచ్చి 
పుచ్చకాయ రసాన్ని కానీ పిచ్చీకుసువ 
ఆకుల రసాన్ని గానీ ఆ పుండ్లపై 
పిండితే, పురుగులు చచ్చి, పుండ్లు | 
మానిపోతయ్‌ం. 


([వణాలు 


పశంవుల ముఖరోగం 
పారించ టానికి 


ఆవు, గేదె మొదలైన జంతువులు | 
ముఖ రోగానికి గురైనప్పుడు, వాటి !| 
ముఖాన్ని వేడినీటితో గానీ | 
ఆవనూనెతో గానీ సబ్దచెట్లు ఆకు | 
రసంతో గానీ కడుగుతూ వుంటే | 
ముఖరోగం నివారించ బడుతుంది. 


L 


పశంవులకు 'వరాయంి పడక పోతే 


కొన్ని పశువులు ఈనిన తరువాత | 
“మాయి వేయవు. 
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పుస్తకాల పురుగులుగా చేయటం వల, 
ఆ పుస్తకాల్లో వున్న పనికిరాని చెత్తంతా 
వాళ్ళ బుర్రల్లో పేరుకు పోవటం వల్లా, 
నల్లగా నిగనిగ లాడుతూ, _తుమ్మద' 
రెక్కల్లా వుండాల్సిన పిల్లల వెం[(ట్రుకలు, | 
అకాల నెరుపుతో తెల్లగా మారు | 
తున్నాయ్‌. 


తెల్ల వెం(టుకొలు నల్లబడటానికి 


ఒకపద్దతి : తగినన్ని పచ్చి ఉసిరిక 
కాయలు గానీ ఎండు ఉసిరిక | 
కాయలుగానీ తీసుకొని, ముందుగా 
లోపలి విత్తనాలు తీసి వేయాలి. 
కాయలపై వుండే పై బెరడును ఒక | 
రాత్రంతా నీళ్ళల్లో నాన బెట్టాలి. 
ఉదయం పూట ఆనిళ్ళు పారబోసి, 
కాయల బెరడుని ఏడుసార్లు మంచి | 
నీళ్ళతో కడగాలి.తరువాత ఆ బెరడుని | 
ఒక పాత్రలో వేసి తగినంత ఆవునెయ్యి 
కలిపి పొయ్యి మీద పెట్టి, ఆబెరడు 
ముక్కలు మెత్తగా అయ్యే దాకా ఉడక 
బెట్టాలి. ఆ ఉడక బెట్టిన బైరదును 


అన్నంలో కలుపుకొని గానీ, లేక విడిగా. 


గానీ తినాలి. ఇలా నెలకు అయిదారు | 
సార్లు చేసూ వుంటే [క్రమంగా తెల్ల 
వెంట్రుకలు నల్ల బడతయ్‌. అంతే 


గాకుండా, శరీరానికి మంచి 
బలము, అద్భుతమైన సౌందర్యము 
చెకూరుతయ్‌. 


రెండోపద్దతి : ఉసిరికాయల బెరడును 
పింగాణి గిన్నెలోపోసి, అవి మునిగేంత 
వరకు రాత్రిపూట, గుంటగలగర ఆకు 
రసం (ఇది (ప్రతి పల్లెలో వరిచేల | 
గట్లమీద పుష్కలంగా దొరుకు తుంది) 
ఎండలో పెట్టాలి. 
రోజులపాటు రా(తిపూట గురిట 


ఇలా వారం 


if ఆ " . 
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గాట్లమీదుగాని, 


గలగర ఆకురసం పోయటం పగలు 
| ఎండబెట్టడం 
| రోజున ఆ ఎండిన బెరడు మీక్కల్ని 
మెత్తటి చూర్లంగా దంచి జల్లెడ బట్టి, 


' అమితమైన శక్తి కలిగి తెల్ల వెంట్రుకలు 


చేయాలి. ఎనిమిదో 


వ్య స్త్రఘాళితం చేసి జాగ్రత్త చేసు 


కోవాలి. 
ఆ చూర్ణాన్ని (ప్రతిరోజూ, ఉదయం 


సాయంత్రం 3(గ్రా: చొప్పున తేనెతో 
కలిపి సేవిస్తుంటే (క్రమంగా తెల్ల 


వెం(టుకలు నల్లబడతయ్‌. 
'వబాడోపద్దతి : 
పూలు నీడలో ఎండబెట్టి చూర్ణం చేసి, 
| (ప్రతిరోజూ ఆ చూర్ణాన్ని ఉదయం 


బోడసరం చెట్టు 


పూట 5గ్రా. మోతాదుగా తేనెతో కలిసి 
తింటూ వుంటే, మెదడుకు, శిరస్సుకు 


వివిధ రోగాలు 


ఆయుర్యేద రహస్య యోగాలు 


ఇగో ఒకో బుక | 
సమస జభుల 
=) 


విషాలకు విరుగుడు 


మ(ర్రి వూడల కొనలు, వేప చిగుళ్ళు, 
జమ్మి చెట్టు బెరడు, ఈ మూడు 
సమభాగాలుగా కలిపి కొంచెం నీళ్ళతో 
నూరి ఆ గంధాన్ని పంటీ కొరకుడు 
గోళ్ళతో గిచ్చిన 


| గాట్టమీదగానీ, మనిషి జంతువులవల్ల 


కలిగే కాట్టమీద గానీ, లేపనం చేస్తూ 
వుంటే, ఆ విషాలు హరించి పోతయ్‌. 


రొకబేయ్ఫలల వ్యాధుల బాధలకు 


పెరుగులో నిళ్ళు కలపకుండ చిలికిన 
మజ్జిగను ప్రతిరోజూ' తృప్తిగా తాగుతూ 


వుంటే, రక్తం కారే మొలల వ్యాధి | 


తగ్గిపోతుంది 


పాల సుగంధి చూర్ణం, 5 గ్రా., నెయ్యి 
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నల్హబడతాయ్‌ దాంతోపాటు మానసిక 
జ్ఞాపకశక్తి, 


ఆందోరిక్‌ ఆయుొర్లేధం 


జబ్బులు తగ్గిపోతయ్‌ 
ధారణాళ క్త పెరుగుతుంది. 


నాల్గవ పద్దతి : అత్యుత్తమం కేళతైలం | 
మంచి కొబ్బరినూనె అరకిలో తెచ్చి 


అందులో అయిదు నిమ్మపండ్ల రసం 
పిండి, సన్నటి సెగ తగిలేలా 


పొయ్యిమీద పెట్టాలి. (క్రమంగా నిమ్మ 


రసం ఇగిరి పోయి నూనె మాత్రమే 
మిగులుతుంది. దాన్ని వడవోసుక్‌"న 
భ(ద్రపరచు కోవాలి, (ప్రతిరోజూ 
ఈనూనెను తలకు రాసూ : వుంటే, 
క్రమంగా వెం[ట్రుకల కుదుళ్ళు గట్టిపడి 


పేలు, చుం(డ్రు, దురద నశించి, తెల్లగా | 


వున్న వెం(టుకలు నల్లగా ఒత్తుగా, 
పొడవుగా పెరుగుతయ్‌. 


10గా. కలుపుక్‌"ని, పూటకు ఒక 
మోతాదుగా, రోజూ రెండు పూటలా 
తింటూ వుంటే రక్తంపడే మూలవ్యాధి 
హరించి పోతుంది. 

కిత్రో మంచిబెల్లం అర్థకిలో మంచితేనె, 
ఒక కిలో మంచి ఆవునెయ్యి తెచ్చు 
కోవాలి. ఈ వస్తువులన్నీ ఒక శం|భ్రమైన 
కుండలో పోసి, బాగా కలియతిస్ఫాలి. 
తరువాత ఆ కుండకు మూతపెట్టి, 
వాసెన కట్టుకట్టు, గాలి చొరబడకుండ 
జాగ్రత్త తీసుకొని, ఆకుండని 
ధాన్యరాశిలో (ఏధాన్యం అయినా 


పరవాలేదు). ఒక నెలరోజులపాటు దాచి. 


పెట్టాలి. ఆ విధంగా కుండలో వున్న 
పదార్థాలన్నీ కలిసిపోయి అద్భుతమైన 
లేహ్యంగా మారుతుంది. తరువాత 


( విషం మింగినోవారికి . 


సునాముఖి రెండున్నర (గ్రా. లేక 
అవసరాన్ని బట్టీ, వయసును బట్టి 
రగా. పెరుగుఫ్‌0(గా. కలిపి, గంట 
కొకసారి తినిపిసూవుంటే మింగిన విషం 
విరిగిపోయి |[పాణాలు రక్షించ బడతమ్‌. 
అంతే గాకుండ ఎక్కున మందులు 


వాడిన వాళ్ళకి కూడా అదే మోతాదుతో 


రోజూ రెండు పూటలా 40 రోజుల పాటు 
తినిపిస్తూ వుంటే, శరీరంలోని మందుల 
తాలూకు విషాలు విరిగిపోయి పూర్తి 


ఆరోగ్యం చకూరుతుంది. 


కుండను బయటకు తీసీ, ఆ ల్రేహ్యాన్ని 
పెద్దలకు పూటకు 10గ్రా., చిన్న 

పిల్లలకు 5గ్రా చొప్పున, రోజూ 
రెండుపూటలా తింటూ వుంటే, 
వారం రోజుల్లోనే శరీరంలో మనసులో, 
మంచి ఉత్సాహం, చైతన్యం, శక్తీ | 
పెరుగుతయ్‌ దీన్ని ఆరునెలలు పాటు 
వదలకుండ వాడితే, బృహస్పతితో 

సమానమైన బుద్దికలిగి ఎ వ్యాధులు 
రాకుండ నిండు నూరేళ్ళు ఆనందంగా, 
ఆరోగ్యంగా జీవిస్తారు. 


శెశువా(ధులు 


ఆయుర్వేద ఓకుధులు 


పసిపీల్లల వాంతులకు 


! ఎలక గింజలు, దాల్చినచెక్చ్క_. సమంగా 


కలిపినూరి, 3(గ్రా. చూర్ణాన్ని తేనెతో 


| కలిపి పల్లలకు తినిపిస్తి వాంతులు 
వెంటనే క ట్టుకుంటయ్‌. 


పైరం పచ్చగా పెరగ టానికి సీరం ఎంత 


అవసరమో, జాట్లు బలంగా పెరగ టానికి 


నూనె కూడా అంతే అవసరం. తలకు నూనె 


పెట్టకపోతే మూడు ఎండిపోతుంది. జుట్టు 
బిరుసెక్కి రాలిపోతుంది. మూడు పోటు, 


కండ్లమంటలు, చుండ్రు, నిద్ర పట్టకపో ౦ 


| మొదలైన అనేక శిరో వ్యాధులు కలుగుః 


 ఆటుంగిక బాటం 
తలకు నూనె రాస్తే జుట్టు వూడిపోతుం 
చుండు దురద్క కురుపులు, వస్తయ go 


ఆధునికి ఆంగ్ల వైద్య విధానం చెబుతు ఏ. | 
ఆ వఐధానాన్ని నేర్చుకున్న వున ఇంగ్లీ ౪ 
వైద్యులు కూడా అదే మాటలు వల్లిస్తున్నా? . 


వందేళ్ళ ఇంగ్లీషు వైద్యం పుణ్యమా అ 


దేశంలో బట్టతలల సంఖ్య విపరీతం? * |p 


పెరిగిపోంతుంది. ఈవాడం తలకు నూ 
రాయటం మహా అపరాధంగా భావఐసుూ 


| నూనె రాయటం మానేశారు. దానివల్ల జాట్ల 
 |వూడిపోవటమే కాకుండ, శరిరం మొత్తాని 
నిధయం౦(త్రించే, వెందడం కూడా వేడెకి, * 


మనషిలో ఓర్పు, సహనం సన్నగిల్లుతున్నయ్‌. 


కళ్ళ శక్తి తగ్గి మసకలు, మంటలు, అంధత్వం " 


N ఏర్పడుతున్నయ్‌. 


ప్రాచిన వాదం 


పూర్వం వేల సంవత్సరా లనుంచి తరతరాలుగా 
మన ఇళ్ళల్లో బిడ్డలు పుట్టి నప్పటి -నుంచి 
| ఆముదం కొబ్బరినూనె లతో తల మర్షనా 


చేసేవారు. పసివారినుంచి పండు ముదుసలి 


వరకు ప్రతిరోజు క్రమం తప్పకుండా తలకు 
నూనెరాసేవారు. వారానికి ఒకసారి, తలకు 


అఆందోకికీ ఆయుర్లేదం 3 ' 


fe: క్వ. 
fe” 


నీళ్ళు లేని పైరు వాలిపోతుంది 
నరానె పట్టున తల 
జాట్లు రాలిపోతుంది. 


ఎక్కువ నూనె పెట్టి మర్దనా చేసెవారు. 
దానివల్ల వారి నేత్ర ద్బష్ణ స్థిరంగా వుండేది 
వెంట్రుకలు రాలీపోకుండ, బట్టతలలు 
లేకుండా అందవెంన జూట్టుతో, 
ప్రశాంతమైన మానసిక స్టితిలో హాయిగా 
జీవించారు. 


కాబట్టి తలకు నరానె తప్పకుండా 
రాయాలి ఇంగ్లీషు వైద్యం పుట్టిన డాల్లో 
వాటి వాతావరణ పరిస్థితంల్ని బటి 

౬) 
అక్కడ తలకు నూనె రాయటం మంచిది 
కాకపోవచ్చు. కానీ మన ఉష్ణమండల 
దోశాల్లో తప్పనిసరిగా తలకు తెలమర్దనం | 
ఆవసరం, 


పొరిగింటి పుల్లకూర రుచి అన్నట్టు 
మానవ స్వభావం ఎప్పుడూ తన స్వదేశ 
సం(పదాటబరాలోని జెన్నత్యాన్ని 
గ్రహించలేదు. విదేశే నాగరికత ఎంత, 


ఛండాలపుద్దెనా దానివైపు ఆకర్ణింప 
బడంతంంది. విదేశీ తిండ్ను ఏదేశీ 
బట్టలు, విదేశీ మందులు, విదేశీవైద్య 
ధానాలు ఇలా విదేశీ నాగరికతకు లోను 
కావటంవల్లే మన దేశ దౌర్భాగ్యం ఇంత 
ఘోరంగా తయాోరెంది. (పపంచానికి 
పాఠాలు నేర్చిన భారత జాతి, ఈనాడు 
ప్రతి దానికోసం ప్రపంచాన్ని దేహీ అని | 
అడిగే దుస్థితికి దిగజారింది. 
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వచూలిక లతో 
షాంపూ పాడి: 


ఉసిరికాయ బెరడు వేసా 
కులు, తెల్ల చందనం, బాదం సాలు, 
| యస్టినుధుకం - నీటిని సనూన 
భాగాలు తీసుకొని పొడి చేయించి 
గాలి చొరబడని డబ్బాలో భ ద్రపరుచు 
' కోవాలి. స్నానానికి వెళ్ళబోయే 
'ముందు వెం(ట్రుకలను సాయలుగా 
విడదీసి ఈ పొడిని వెం(ట్రుకల 
' కుదుళ్ళ మధ్య చల్లాలి. పది నిమిషాల 


తర్యాత సన్నటు పళ్ళు కలిగిన 
దువ్వెనతో వెం[ట్రుకలను 


దువన్వేయాలి. అప్పుడు ఈ పొడితో 
పొటు వెం(ట్రుకలను అంటి 
| పెట్టుకున్న జిడ్డు, మురికి బభుటుకు 
వచ్చేస్తుంది. తర్వాత, తలారా స్నానం 


చేయవచ్చు. 
లికిడ్‌ హెర్బల్‌ షాంపు 
కుంకుడు కాయల పొడి, 
గుంటగలగరాకు ఇమ్ము కాయ 


Sr 


చెక్కలు, టీ పొడి, సంబరేణి ఆకులు 


వీటిల్లో అన్నిటిని mos 0s 


నన్నిటిని ma MS పుడు తీసుకొని ః క 


లోటాడు వేడి నీళ్ళలో వేయూలి. 
తర్వాత, బౌగొ లు 
వడపోసుకొని షాంపులాగా _ వాడు 
కవచ. 


Aen? 
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వెం(టుకల స సంరక్షణ 
' పాఠకులకు ఆయుర్వెద అక్షణ | 


బిరంసు జాట్టుకు 
మహో నీలి భ్రంగరాజ తైలం - 
3౩ చెంచాలు నిమ్మరసం - 1 


చెంచాడు, కోడి గుడ్డు పచ్చసాన - 1 
చెంచాడు, తేనె - 1 చెంచా (తేనె నల్ల 
జాట్లు తెల్లబడటమనేది కేనలం 
అపోహే!) వీటన్నించినీ తీసుకొని, 
బాగా కలిస తలకు పట్టించి స్నానం 
చేయాలి. నిమ్మరసం వెం[ట్రుకలపైన 
వుండే కెరటిన్‌ పొరని ఉబ్బేలా చేసి 


వెంట్రుకలను మృదువుగా మెరిసలా 


చేస్తుఖది. కోడిగుడ్ర సాన 


వెంట్రుకలకు కావల్సిన ప్రోటీన్లను, 
సల్ఫర్‌ను సముకూరుస్తుంది. (కోడి 
గుడ్డ సౌన వాసన వస్తుందనుకుంటే 
దాని స్తానంలో 
కోవచ్చు). 
జుట్టు ముదురు రంగులో 
కనిపించడం కోసం: 


పెరుగును వాడు 


rie ‘ 


డౌ. a 
రత ఆయుర్వేద క కీనిక్‌ 
హైదాబాద్‌ - 78. ఫోన్స్‌ : 8742148, 


గుంటగలగరాకు, సంబరేణి 


మొక్క, 'నురువం వీటిని పేస్టులా చేసి 


తలకు పట్టించి స్నానం చేయాలి. 
గోరింటాకు, నీలి చెట్టును నలగొట్టి 
తీసిన రసం, చెం(డ చెట్టు సారం - 
నీటితో మంచి హెర్చల్‌ డై తయారవు 
తుంది. లేదూ గోరింటాకు, 
ఆక్రోటు చెట్టు బెరడు, టీ ఆకుల 
పొడి ఇది కూడా మంచి కొంబినేసనే! 
గోరింటాకును యధాతథంగా | 
నూరి, పేస్టులా చేసి ఉపయోగించాలి. 
ఆక్రోట్‌ బెరడును సీళ్ళలో కనీసం 
పన్నెండు గంటల పాటు నానేసి ఆ 
నీళ్ళను ఉపయోగించాలి. టే ఆకుల్ని | 
వాటి సారం మొత్తం నీళ్ళలో దిగేంత 
వరకూ మరగనిచ్చి, ఆ నిళ్ళని 
ఉపయోగించాలీ. ఫలితం క్షనిపించా 
లంటే, వీటినన్నిటినీ ఒకటి రెండు 
సార్హు (ప్రయోగించవలసి వుంటుంది. 


అలాగే, వీటితో పాటు నిమ్మరసం 


ఎం(టుక లకు పూస్తే, వెంట్రుకల పి 


Nein 
అం వుంటుంది. 


విటి ప్రభానం 
గాకుండా, చాలా 


జా(గ్రత్తలు 

కాబట్టి, కేశ సంరక్షణ కోసం 
(ప్రధానంగా చేయవలసింది మెదడును 
గాని తలనుగాని సమనశీతలంగా 
వుంచడం! తలస్నానం కోసం పాగలు 
కక్క. వేడినీళ్ళను వాడకూడదు. సుఖ 
| శీతలంగా వుండే నీళ్ళు అయితే 
మంచిది. ఒక వేళ జలుబు చేసే 
' స్వభావంవుంచే గోరువెచ్చటి నీళ్ళను 
వాడవచ్చు. తల స్నానం చేసిన వెంటనే 
| తుడుచుకోవడం ముఖ్యం. 

ఎెం(టుకలు ఆరోగ్యంగా 
వుండా లంటే ఆహారం వాటి కుదుళ్ళ 
వరకూ చేరడం అవసరం. మానసిక 
మైన ఉ(ద్రిక్రతలు కండరాలను సంకోచ 
పరచి రక్త (ప్రసరణను బలహీన 
పరుస్తాయి. అలాగే _ శరీరంలోని 
' అధికమైన కొవ్వు కూడా రక్త 
(ప్రసరణను అడ్డుకొంటుంది, దీంతో 
ఆహార పదార్డాలు వెం[ట్రుకల నరకూ 
చేరకుండ మధ్యలోనే ఆగిపోతాయి, 

దీనికి నివారణోసాయం శిర ముర్హన. 


తల వుసాజ్‌' 


తలను మసాజ్‌ చేయడం నల్ల 
| మంచి రిలాక్సేషన్‌ లభిస్తుంది. ఈ 
మసాజ్‌ని తలస్నానం చేసేటప్పుడు 
చేయవచ్చు. 'లేదా, స్నానానికి ముందు 
తలకు నూనెను రాసేటపుడు 
చేయవచ్చు. ఇలా నూనెలను రాసి 


మసాజ్‌ చేయడాన్ని శిరో 
అభ్యంగనం” అంటారు. దీనికి భృంగ 
రాజ తైలం, నుందార తైలం, 


మహాభృంగరాజ తెలం, నిలి భృంగాది 
తైలం - వీటిల్లో ఏదో ఒక దానిని 
ఎంచుకోనచ్చు. మసాజ్‌కి ముందు ఈ 


నూనెలను కొద్దిగా వేడి చేయాలి. ఇలా 
చేయడం వల్ల వాటికి శరీరంలోకి 
చొచ్చుకు వెళ్ళె గుణం పెరుగుతుంది. 
తరువాత, మెత్తటి, వెడల్పాటి 
పళ్ళున్న దువ్వెనతో తలను పదే పదే 
దువ్వాలి. ఇలా చేశాక, జుట్టున్న మేరా 
తల నంతా ఒక కాటన్‌ టనల్‌తో చుట్టి 
క సీసం ఇరవై నిమిషాల సపు వుంచాలి. 
రాత్రంతా వుంచితే ఇంకా మంచిది. 
ఇలా చెయ్యుడం నల్ల స్టానికంగా రక్త 
ప్రసరణ పెరిగి జుట్టు కుదుళ్ళు 
బలోపేతం ల్లవుతాయి. దీంతో జుట్టు 
బిరుసెక్కడం, పలుచ బడటం, 
పాడిగా తయారన్వడం, చిట్లడం - 
ఇటువంటి సమస్యలన్నీ తగ్గుముఖం 
పడతాయి. 

ఆయురే పదంతో 

సాందర్య సాధన 

ఆయుర్వేద వైద్య శాస్త్రంలో 
బాహ్య సౌందర్యానికి, 
సౌందర్యానికి అనినాబాన' సంబంధ 
ముంది. మేనని మనం సహజంగా 
తీర్చిదిద్దుకోనడమే సౌందర్యాన్ని 
సాధించడమంటే. 

5 సౌందర్యాన్ని సాధించాలంటే 
కేనలం శరీరాకృతి, చర్మపు స్వభావం, 
జాట్లు, గోళ్ళు - నిటి సంరక్షణతోనే 
సరిపోదు. నడవడికలో సత్వశీలత, 
ఆలోచనలో సృషత, శాస్త్ర (ప్రకారం 
నివధ సముయూలకు అనుగుణంగా 
దినచర్య, బుతు చర్యలను 
పాటించడం - ఇవన్నీ అవసరం. 
పొటిని యధాతధంగా పాటిస్తే 
నమునిషిని అకాల వార్హక్యం ఎన్నడూ 
బాధించదు. అలాంటప్పుడు మనిషికి 
వయస్సు వల్ల వచ్చేది వార్హక్యం కాదు - 


అంతః 


ఆందో రికీ ఆయుర్లేధోం - సంబోత్లోరో సంచిక 


అనుభవానుభూతులతో కూడిన 
పరిపూర్ణత్సం. అదే నిజమైన సౌందర్య 
సాధన, ప్రకృతికుండే _ అనేక 
లక్షణాల్లో సౌందర్యం ఒకటి. 
సౌందర్యాన్ని అభిలషించే (ప్రతి నారు 
ప్రకృతి సూచించిన మార్గంలో 
నడవాల్సిందే. కాబట్ట, సహజసిద్దమైన 
పద్దతులతో సౌందర్య పోషణకు 
ఆయుర్వేదం ఏమి సూచించిందో 
చూద్దాం. 

కేశ సంరక్షణ 

జుట్టు వత్తుగా మెరుసూ 
ఆరోగ్యంగా వుండాలంటే, వాటి 
కుదుళ్ళు తలమీద చర్మంలో 
దృఢంగా పాతుకుపోయి, ఆహార 
పదార్దాలను అవిబ్బున్నంగా అందు 
కుంటూ వుండాలి. నేల మీద గడ్డి 
ఏపుగా పచ్చగా పెరగాలంటే ఏ 
విధంగా నీరు, ఆహారం "పటిష్టమైన 
వేళ్ళూ అవసరమో, అడే. విధంగా | 
కేశాలు ఆరోగ్యవంతంగా పెరగాలంటే 
ఇనన్నీ అవసరం. పితాన్ని ప్రకోసింప | 
చేసే ఆహారాలు, పనులు జుట్టు మీద |, 
(ప్రభావాన్ని చూపిసాయి. 
ఎక్కడున్నా, పైకి వెళ్ళే గుణాన్ని | 
కలిగివుంటుంది. కోపో[ద్రేకాల నల్ల 
గాస్కీ వేడి చేస స్వభావం వున్న | 
వస్తువులను తీసుకోవడం వల్ల గాని, 
ఉష్ణం ప్రజ్వరిల్లి పిత్తాన్ని ప్రకోపింప | 
చేస్తుంది. ఇది పైపైకి వ్యాపించి, తలను 


ఉషం 


చేరుతుంది. అక్కడ జుట్టు మొద దాడి 
మొదలెట్టి, జుట్టును తెల్ల పడేటట్లు 
చేస్తుంది లేదా రాలిపోయేటుట్టు 
చేస్తుంది. ఇదీ జుట్టు రాలడం వెనుక | 
లేదా నెనుక గలి 
ఆయురే ద సిద్దాంతం. 


తెలబడటుంరి 
) 
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——-వూడే వెం(టుక 


తె ల వెం(టుక అనం శాశ్సిత రగా 
న లుపెక్కించ వచ్చు 


ఇది జరగాలంటే, పట్టుదల 

కార్య దీక్ష చిత్త శుద్ది కావాలి, ఈనాడు 
మనం తినే నిష రసాయనిక ఆహారాల 
వల్ల, ఎన్న వయస స్ఫులోనే వెం[ట్రుకలు 
తెల్లబడుతున్నయ్‌. వాటిని శాశ్వతంగా 
నలుపుగా వుంచు కోవాలంటే ఓపికగా 
కష్టపడాలి. 


బోడసరం చెట్టు పూలు తెచ్చి 


(నీడలో ఎండబెట్టి దంచి చూర్తం 


Egy ఎలాం? నెర స వెం[టుకలను 
” ణం ఎల 2? వెం(ట్రుక ల వృద్దికి 
పల్లేరు పువ్వులు నువ్వుల | 


పువ్వులు సమానంగా తెచ్చి వాటికి 
సమానంగా నెయ్యి , తేనె కలిపి తలకు 
రాస్తూ వుంటే వెం[ట్రుకలు నిసరితంగా | 
పెరుగుతయ్‌. 

జుత్తు ఒత్తుగా పెర గొలిపే | 


. మబునునములు, మెంతులు 
ఉసిరిక కాయలు నానబెట్ల రుబ్సి ఆ 
సెస్టును తలకు పట్టించి అరగంట | 
తరువాత కుంకుడు రసంతో 
తలస్నానం చేస్తూ వుంటే జుత్తు 
ఒత్తుగా, గుత్తుగా 7 పెరుగుతుంది. 


అల్హం ముక్కలను దగ్గర వుంచుకొని అప్పుడప్పుడు ఒక్కో ముక్కను 
బుగ్చతే పెట్టుకొని చప్పరిస్తూ వుంటే టాన్సిల్స్‌ కరిగిపోతయ్‌ం 


చేసుకోవాలి. & చూర్ణాన్ని పతి రోజూ 


పనం కొరుకుడుకు బట్టతలకు 


ఉదయం (@ ండున్నర 


వూక డగా సరా En గుంటుగలగర ఆకురసం తెసి అతి నుధురం చెంగల్వకోష్టు 
| చూ m9 ) డ్‌ Ry ఇళ్ల ఇక ఇ ట్ల ఆర్ష 
అః Seis వ ps ఆ రసంతో పేను కొరికిన చోట సారపప్పు, మినప్పప్పు, తెల్ల 'గురి | 
| ళీ ఎరిబత!ం౮ంల “న 3 
- కి hile మర్షనా చేసూ వుంటే వెం[ట్రుకలు గింజలు, చైంధవ లనణం ఇవన్నీ | 
oe we నలు Santi as ళ్ఫీ వెం|టుకలు సమభాగాలుగా చూర్త్ణంచేసి అందులో 
ఎమ 5) మం గాకుండ E 
న Tarr we మొలుస్తయ్‌. కొబ్బరిపాలు పోసి తలకు పట్టస్తూ 
ర౮ివనం స్టరంగా నిలచి వుంటుంది. వుంటే బట్టతల, దిట్టమైన నం | 
కంటి దాసీ అ SLE వెం[(టుకలు బాగా 
Ce SEH Ho గట్టతలగా మారుతుంది. 
|తుంది. పెరగాలంటే 
ఉలిపాయ గింజల నీతాతో అకాలంలో 
వ x = p35 ” జ! ల 
x తకు వడ్‌పూ వంత వెం[టుకలు నెరిస 
ఇది వాడిన (స్త్రీతో పురుషుడు నూరి తలకు పట్టిసూ వుంటే, (€ స్త 
సంభోగించినా, stl స్రీ) వెంట్రుకలు వూడటం RE కరకపాడి, ఉసిరిక సౌడి, తాని 
సంభోగించినా జీవితాంతం వారం చెం(ట్రుకలు జరగ అరుగంతరు: కాయ పాొడి,నీలి ఆకుపాడి, లోహ 
'మరచిపోలేనంత అమర సౌఖ(ం అ భస్మం ఇనన్ని సమభాగాలుగా కలిపి, 
|కల్తుగుతుంది. గుంంటగలగరాకు రసం తోను, గ 


అందరకీ 


rin 


ఆయ్సుర్వా ద po సంవత్స ర సంబికో' 


కమా 


- ene —- 
ఐం[టుకలకు పూసూ వుంటె, అకాల 


నెరుపు ఆగిపోయి, నెరిసిన 
వెం(ట్రుకలు గూడా నల్లగా అపుతట్‌. 
క ం(ట్రుక లు 


వృ్ఫుదువుగా వుంటాలంటే 


పోయు మృధుత్వం వస్తుంది. 
వెం(టుకలు పగంలకుండ 
రేగి చెట్టు ఆకులు నీళ్ళతో 
నూరి ఆ ముద్దను తలకు రుద్దుకొని 
స్నానం చేస్తూ వుంటే వెంట్రుకలు 
పగులకుండ, చక్కుగా ఒత్తుగా పెరిగి 
మృదువుగా వుంటయ్‌. 


పత్తా రంజల్ని నావజ్లి మెకడ గంధంలాగా నూతి, ఆ దంథాన్ని లేపనం 


మర్దించి 


స రింగ్‌ హాయిర్‌ 
కావాలంటే 

వెల్లులి సాయుల సొట్టు కార్సిన 
మసిని, ఆలివ్‌ ఆయిల్‌లో కలిపి రెండు 
రోజాలు నిలువవుంచి, తలకు రాసూ 
వుంటే వెం[టుకలు 
వంకరులుగా పెరుగుతట్‌. 
వెం(ట్రకలు నల్లబడాలంటే 


బంకరలు 


మాసాంబరాన్ని రెండు వంటల 
ఘూటు సారాయిలో క లిపి 
వెంట్రుకలకు పస్రూసూ వుంటె 


వో జ | x oN 
క్రమంగా తల్ల ఎెం(ట్రుకలు నల్లగా 


అవుతయ్‌ 


' చేయుకపోవటం. 


బెరి (టుకల వారధులు 
ఎందుక్‌ "స్త ర్‌ం 


3. రసొయునాలతో తయారైన 


| పంపులు, క్రింలు నిరివిగా 
ఉపరురోగిం౭చటుం, 

= —_— — 

4. మాటేెవమాటికీ హెయిర్‌ G 


చేసుకోవటం. 
5. అరికొళ్ళకు తైలంతో మర్దనా 


చస్తూ మంటే వాసులు నాక నొప్పులు హరించి పోతయ్‌ 


వెం(టుక లు రాలకుండ 
మంచినీళ్ళలో తగినంత 
| పాగాకు వేసి బాగా నాన బెట్టి పిసికి, ఆ 
నీటిని తల వెం(ట్రుకలకు. రాసూ 
వుంటే వం(ట్రుకలు 
| తగ్గిపోతుంది. 
వెం(టుక లు ఎదుగుదలకు 


ఆలివ్‌ ఆయిల్‌లో గాని, 
| కొబ్బరినూనెలో గానీ నూనెకు 
సమానంగా, మందార పువ్వుల రసం 
పోస ఆ రసమంతా ఇగిరించి మిగిలిన 
నూనెను తలకు రాసూ వుంటే 
వెం[టుకలు చక్కగా ఎదుగుతయ్‌. 


రాలటం 


* 


వెం[(టుకలు తంవెర్మాద 
రెక్కల్లా నల్లగా వుండాలంటే 
పిచ్చి పుచ్చకాయ విత్తులనుంచి 
తీసిన నూనెను నిత్వం తలకు మర్తిసూ 
వుంటే, క్రమంగా తెల్ల వెం[ట్రుకలన్ని 
నల్లగా నిగనిగలాడుతూ మారి 


పోతయ్‌. 


అంద రీకీ 


ఆయురేదం - సంవోత్రోరోసంబిక 


6. ముక్కుల్లో, చెవు 


వభుకపోవటం 


7. పాదాలకు గారి తగులకుండ 


కల్‌ — 
Fn py ఇ = Cre We 
దుం ్‌ ere le 


భూమి 
వేసుకోటం 


ర Se స 

9 bre రణాజబునాఅం 
—L £ న్నా 

amp. క జల్‌ ష్‌ 
తయారరువు ఇంగపు చుందురు 


a జల్‌ Ct) ~E he hy 
l Ws Im TD Me Fe ee అ 
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(పతి భారత 


(స్త్రీ ఒక వైద్యురాలు - 


నము వందల వేల సంనత్సరాల 
పాటు శాస్త్రీయమైన పరిశోధనలు చేశారు, 
ఆయూా దినుసులో వున్న అమృత గుణాల్ని 


bmg 
చ్వాధుల్సి అతి సునాటం్యసంగా అరికట్ట 


నచ్చని, అసలు ఏ వ్యాధి శరీరంలో 
'(పవేశించకుండ నరోనవ జాతిని 


తల్లిని మించిన తల్లీ అవృుత వల్లి - నీరుల్లి 


నిరుల్లిపాయల్ని (ప్రతిరోజూ పరిమితమైన 
వెరాతాదులోో, కూరల్లో, కలిపి గానీ, 
ప్రత్యేకంగా ఉల్లిసాయకూరగా గాన తెంటూ 
వుండే వాళ్ళకి డాక్టరు దగ్గరకు వెళ్ళ వలసిన 
అవసరమే వుండదు. ఎందుకంటే ఉల్లిలో 
అల్యూమినియుం, గంధకం, పొటాష్‌, 
కాల్షిుంం, ఐరన్‌, కాపర్‌, ఏ.బీ.పీ, 


గ నటమిన్లు మొదలైనవి పుష్కలంగా వున్నయ్‌. 


ie ress EMS, x 
అందుకె నున వుబార్డులు ఉల్లిని తల్తీకన్నా 


| గొప్పదని పాగిడి, దాన్నొక బొషధరంగా, 


ఆహార పదాట్సంగా ఇంటింటికీ చేర్చారు. 
నీరుల్లిపాయల్ని (ప్రతిరోజూ పరిమితమైన 
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కాపాడవచ్చని కనుక్కున్నారు. ఏ ఇతర 
బొషధాలు నాడే అనసరం లేకుండా ఈ 
దినుసుల్ని ఒక (క్రవు పద్దతిలో ఆహార 
పదార్థాలుగా వాడటం దారా ఎవరి జబ్బుని 
వారే నయం చేసుకోవచ్చని మన మహర్షులు 
సూచించారు. (ప్రతి భారతీయ (స్త్రీకి, 
వంటింట్లో వుండే దినుసుల బౌషధ గుణాలు 
తప్పనిసరిగా తెలియాలని, అలా తెలిస్తే 
స్ర్రులు, వంట అనే వ(జాయుధంతో, తన 
ఆరోగ్యన్ని తన కుటుంబ సభ్యులందరి 


మోతాదులో, కూరలో, కలిపి గాన్నీ,' 
(పత్వ్యేకంగా ఉల్లిపాయకూరగా గాని 
తింటూ వుండే వాళ్ళకి డాక్టరు దగ్గరకు వెళ్ళ 
వలసిన అవసరమే వుండదు. ఎందుకంజే | 
ఉల్లిలో అల్యూమినియం, గంధ కం, 
పొటాష్‌, కాల్లియం, ఐరన్‌, కాపర్‌, 
ఏ.బీ.స. విటమిన్లు మొదలైనవి 
ప్రష్య_ లంగా వున్నయ్‌. అందుకే వున 
మహర్షులు ఉల్లిని తల్లికన్నా గొప్పదని 
హొగిడి, దాన్నొక జబొషధంగా, ఆహార 
పదార్థంగా ఇంటింటికీ చేర్చారు. 


ఆంధోరకి ఆయుర్భేధం - సంఖోత్సోరో సంచిక 


(స్త్రీ తయారు చేసేవంట ఆరోగ్యాల పంటు 
ప్రతి దినుసు, ఒక ఉషస్సు, ఒక తేజస్సు - (ప్రతి కూర, ఒక అవుత ధార 
ప్రపంచంలోని ఏ వైద్యపరిశో ధనాశాల - వునవంటింటికి సవానం కాదు 
" శాస్త్రవేత్త రరాపాందించిన బొషథమైనా - వమునం తినే వంటకాలతో సరితూగలేదు. 


ఆరోగ్యాన్ని తావేం కాపాడుకోవచ్చని 
సూచించారు ఇంత మహోపకారం చేసీన | 
నుహర్షల్శి వునం మర్సిపోయాం. వారు 
అూచంరిచిన. దినుసుల పరిజ్ఞానానికి K 
దూరనుయ్యాాం. అందుకే ఆహారపదార్డాల్లో 

సవుతుల్యత లోపించి అందరం రోగాల 
పుట్టల్లా తభరారయూాం. అందుకే ఆ 
విజ్ఞానాన్ని మళ్ళీ అందించి ప్రతికుటుంబాన్ని 
సంపూర్ణ ఆరోగ్యవంతం చేయటానికే ఈ 
సీర్షికని సీరియల్‌గా ప్రచురిస్తున్నాను. 


ఉబ్బస రోగం - 
నీరుల్లి యెరాగం 


నిరుల్లి రసం 50 (గా, వెల్లుల్లి రసం 


50(గా, అల్లం రసం 50 (గ్రా; కలబంద రసం 
50 (గ్రా, పట్టు తేనె 50 గా, ఈ పదార్థాలన్నీ 
ఒక గాజు సీసాలో పోసి మూత గట్టగా పెట్టే, 
మూడు రోజులపాటు ఆ సీసాని భూమిలో 
పాతి పెట్టాలి. ఆ తరువాత దాన్ని బయటకు 
తీసి రోజూ రెండుసార్డు 5 (గ్రా. మోతాదుగా 


లోపలికి తీసుకొంటూ వుంచే మూడు 
| వారాల్లో ఉబ్బసం వ్యాధి సవభాలంగా | 
హరించిపోతుంది. 
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p 2G సగిరెట్లు, పాన్‌పరాగ్‌లు అధికంగా 
వాడటంవల్ల వచ్చే కేన్సర్‌ నంటి వ్యాధులకు 
నీఠులి 

Gat 


ధ విరుగుడుగా పనిచేస్తుంది. 


అదిర్భితస్వున 


= 


తాగుతరా వుంటె సెల్‌ న్య ధంలుం 


a) 
ఆశ్చర్యకరంగా తగ్గిపోతయ్‌. 
4. వేంయహవాత నొప్పులతో బాధపడే 


రోగులు, ఆవాల నూనె, నరుల్లి గడ్డల రసం 
సచరాన భాగాలుగా కలిపి, వంర్దనౌ 


చేస్తూవుంటే వాత నొప్పులు మాయమై 


5. కుక్కు కరిచినప్పుడు, వెంటనే, 
ఉల్లిసాయని తేనెతో కలిపి మెత్తగా నూరి, 
కాటు వేసినరోట పట్టువేస్తే విషం హరించి 
పోతుంది. 

6. నీరస రోగంతో బాధపడే వాళ్ళు, 
పతిరోజూ క్రనుం తప్పకుండ, 10 (గ్రా, 
నిరుల్లి రసం, 10(గా, తేనె కలిపి 
తాగుతువుంటె మంచి బలము, వీర్యవృద్ది 
కలుగుతుంది, 

7. స్టనాల వాపు పోట్లతో బాధపడే స్రీలు, 
ఒక నీరుల్లి గడ్డని, కువయ్యులో పెట్ట 
వుడికించి, స్థనాల మీద వేసి కట్టుకొనాలి, 
ఇలా రెండు, మూడు సార్లు చేయగానే స్థనాల 
వాపు, నొప్పి పూర్తిగా తగిపోతయ్‌ు. 
8: నూర్చ వచ్చినప్పుడు, నీరుల్లి రసం 
నాలుగు చుక్కలు ముక్కుల్లో వేసి, నీరుల్లి 
రసాన్ని అరికాళ్ళకు ముర్షన చేస్తే వెంటనే 
వార నుండి తేరుకుంటారు. 
9. కలరా వ్యాధి సోకినప్పుడు, వెంటనే 
10(గా, నీరుల్లి రసం, 10 (గ్రా, నిమ్మకాయ 
రసం కలిపి, ఆందులో కొందెం పంచదార 
వేసి తాగుతూవుంటే, శాలా తొందరగా 
కోలుకోవచ్చు. 

10. వాంతులు విపరీతంగా అవుతూవుంటే, 
నీరుల్లి గడ్లని చితగొట్టి వాసన చూస్తే చాలు, 
11.మూతాశయంలో గానీ మూటత్ర- 
పిండాల్లో గానీ, రాళ్ళు ఏర్పడిన వాళ్ళు 
(ప్రతిరోజూ నీరుల్లి రసం 10(గా. 
తీసుకొంటూవుంటే, రాళ్ళు కరిగిపోతయ్‌. 
బొట్టుబొట్లుగా పడే మూ(త్ర వ్యాధి కూడా 


12. ముక్కు నుండి, చెడు నీర్కు రక్తం 
ధారాపాతంగా కారుతూ బాధపడే వాళ్ళు, 
నీరుల్లి రసాన్ని రెండు ముక్కు రంధ్రాల్లో 
రండు దుక్కులు వేస్తె వెంటనే రక్తం, నీరు 
ఆగిపోతుంది. 

13. ఏర్య వృద్దికి, తెల్ల నీరుల్లిపాయల్సి 
ఐుక్కులుగా తరిగి నేతిలో వేయించి, 
పంచదారతో పాకం పట్టి, (ప్రతిరోజూ 
తింటీవుంటే, శుక్ర నష్టం తగ్గి అమితమైన 
వీర్యవృద్ది కలుగుతుంది. 

14. తేలు కాటుకి, నీరుల్లిపాయల రసాన్ని 
రుద్దితే వెంటనే విషం విరిగిపోతుంది. 
15. చెవిపోటు వచ్చినప్పుడు, నీరుల్లి 
పాయల రసం, నువ్వుల నూనెలో కలిపి 
కొంచెం వెచ్చ చేసి, గోరు వెచ్చటి ద్రవాన్ని 
నాలుగు చుక్కలు చెవిలో వేస్తే పోటు 
తగ్గిపోతుంది. 

16. కంటి రోగాలు వున్న వాళ్ళు నీరుల్లి రం, 
తేనె సమాన భాగాలుగా కలిపి, కళ్ళలో రెండు 


చుక్కలు వేసూవుంటే, కంటి కలకలు, కంటి 


ఎరుపులు, కంటి మంటలు, కంటి శుక్టాలు 
హరించిపోతయ్‌. 

ఈ విధంగా చెప్పుకొంటూ పోతే ఎన్ని 
వందల పేజీలైనా నీరుల్లి గురించి చెప్పవచ్చు. 
అయితే ఇన్ని ఉపయోగాలున్నయ్‌ కదా అని 
నురీ ఎక్కువగా నీరుల్లిని వాడకూడదు. 
"ఆతి సర్వ(త్రా వర్ణయేత్‌ " అన్నట్లుగా, 
నిరుల్లీని అమితంగా వాడకుండ కూరల్లో 
ఆహార పదార్థంగా వాడుకొంటూ వుంటే, 


శరీరానికి నుంచి బలం, అందం, తేజస్సు 


పోతయ్‌. పోతుంది. కలుగుతాయి. 
SA NANS® SF fIR చ 
yy Cf AAD Rh — Bh hy. 
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| ఇల్లాలి ఆరోగ్యమే ఇంటికి సౌభాగ్యం - 
| ఇంటీ సాభాగ్యమే దేశానికి మహో 
| బాగ్యం. అసలు త్రైలకు ఏ వ్యాధులు 
ఎందుకంటే ప్రతినెల 
ఎప్పటికప్పుడు బహిష్టద్యారి-, శ్రీ 
శరీరమంతా శుద్ధి జరిగి పూర్తి 
| ఆరోగ్యవంతురాలు అవృతుంది. 
(ప్రకృతికి (ప్రతిరూపమే స్రీ కాబట్టి, శ్రీకి 
ఆఅలాంటీ అద్భుతమైన అవకాశాన్ని ఆ 
' (ప్రకృతే కల్పించింది. అయితే ఆ రహస్యం 
| తెలియని ఈనాటి స్రీలు, బహాష్టు 
నియమాలు సక్రమంగా పాటించక 
 పోవటంవల్లే భయంకరమైన వ్యాధులకు 
గురౌతున్నారు. బహిష్టు నియమాలు 


త్రీలు 


| రాకూడదు. 


పాటిస్తే ఏజబభ్బూ రాకుండా 
ఎల్లప్పుడు ఆరోగ్యంగా ఉంటారు. 


నియమాలు 
*ోషపగలు నిద పోకూడదు, 
| మేలొన కూడదు. 
* ఉదయం సూర్యోదయానికి ముందే 
నిద లేవాలి, 
“" రోజూ కుంకుడు రసంతో తలస్నానం 
చేయాలి. 


రా!తి 


"స్నానంచేసే ముండు పసుపు 
నువ్వులనూనె కలిపి నలుగు 
పెట్టుకోవాలి, 
"స్నానం కాగానే పరకడుపున, తులసి 
తీర్థం తాగాలి. 
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స(క్రవు బహిష్టుకు 
ఎండు (ద్రాక్షపండ్లు, అతిమధురం, 
సమంగా కలిపి మెత్తగా దంచి, ఆ 
లేహ్య్మాన్ని 5 నుంచి 10(గ్రా. మోతాదుగా 
ఉదయమే పాలతో సేవిస్తూ వుంటే, 
బహిష్టు దోషాలన్నీ తొలగిపోయి, ' 
రుతురక్తం సక్రమంగా బయటకు 


ఎళంతుంది. బిగుఖ్రుకు 
పెరుగుతో ప్రతిరోజూ యోనికి మర్పనా 
చేస్తూ, మంచి నీళ్ళతో కడుగుతూ వుంటే 
యోని బిగువుగా అవుతుంది. 
“ మహిళలకు పిలుపు ా 
| సృష్టకిమూలం స్రీ. స్రీ సంకేమం మీదే ' 
"కుటుంబ శేయస్సు, 'బేశ్ట సౌభాగ్యం, 
ఆధారపడి వున్నయ్‌. ఇల్లు 
నరద్గనవనబ్పునా నరక కూపమైనా అది 


"తలలో పూలు తప్పకుండా పెటు 
కోవాలి, బొట్టుకు కుంకుమే ఉప 
రెరాగించాలి, 

"బహిష్టుస్నానం కాగానే రెండున్నర 
గ్రాములు పసుపు ముద్ద మంచి నీళ్ళతో 
మింగాలి, 


బహిష్టు ఆగి పోతి 


నువ్వులు 1 భాగం, బెల్లం శి భాగాలు 
మందార పూలు 4&4 భాగాలు, కలిపి మెత్తగా 
నూరి, రోజూ రెండు పూటలా 5 (గ్రా. 
మోతాదులో "సేవిస్తూ వుంటే, ఆగిపోటే స్రీ చేతుల్లోనే వుంది. అందుకే మన 


బహిష్టు మళ్ళీ ప్రారంభ మవుతుంది. |ముహార్షులు,  (ప్రతిత్రీ ఆయుర్వేద 
విజానాన్ని తెలుసుకోవాలని దాని 

rE & జా 

బహిష్టులో ఎక్కువ రక్తం ద్యారా తనవంటిీని, ఇంటిని 


ఉత్తరేణి ఆకు తొక్కిదీసిన పసరు| ఆరోగ్యవంతం చేయాలని సూచించారు. 
వడపోసి, 20(గా. పసరులో 10 (గ్రా. | ప్రాచీన భారత క్రీలంతా ఆయుర్వేదాన్ని 


మజ్జగ కలుపుకుని తాగుతూ వుంటే, అధిక| తెలుసుకొని తమ కుటుంబాన్ని 

రక్త|సావం ఆగి పోతుంది. కాపాడుకొంటు వచ్చారు. 

స్త్రీల శరర కాంతికి అయితే ఆ వారసత్వానికి 
దూరమైన ఈనాటి శ్రీలు, విదేశీ 

కరక బెరడు, లొద్దుగ బెరడు 


విషసంస్కృతికి ఆకర్షితులై ఆయుర్వేద 
విలువల్ని తెలుసుకోలేక పోతున్నారు. 
అది తెలియ చెప్పటానికి .మహిళలకు 
స్వాగతం పలుకుతున్నాం. శ్రీలకు 
ఉచితంగా ఆయుర్వేద శిక్షణా శీబిరాలు 
నిర్వహించబోతున్నాం. ఆసక్తి కలవారు 
ఫోన్‌ద్వారా లేక లెటర్సు ద్వారా 
స్రం|(పదించండి. ఎడిటర్‌ 


పపహాకులు, దానిమ్మకాయపై బెరడు 
మామిడి చెట్లు బెరడు, ఇవన్నీ సమాన 
భాగాలుగా నీళ్ళతో మెత్తగా నూరి 
వంటికి లేపనం చేసుకోవాలి. 
నలుగు పెట్టుకొని అరగంట ఆగి 
స్నానం చేయడంవల్ల శరీరం రంగు 
మారటసుకాక 
నునుపు, కళా వస్తాయి. 


ణల 


వర్చస్సు, కాంతి, 


సంపూర్ణ ఆరోగ్య మాసపత్రిక 
'సిద్ధనాగారున పబ్లికేషన్స్‌ 
రోడ్‌ : 5, షాట్‌ :17, జవహర్‌ కాలనీ 
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తలనొ పె ర్తి 
మంచి గంధం చెక్కని నీళ్ళలో అరగదీసి 
ఆ గంధాన్ని శిరస్సుకు పట్టువేస్తే, ఎంత 
' భయంకరమైన తలనొప్పి అయినా 
వెంటనే తగ్గిపోతుంది. 


దంతరో గాలకు 
పొగాకును కాల్చిన మసితో పళ్ళు 
తోముకొంటూ వుంటే పళ్లలో వుండే 
క్రిములు హరించి, చిగుళ్ళ వాపు తగ్గి, 


పళ్ళు ధృఢంగా తయారై ముత్యాల వలె 


| తెల్లగా (ప్రకాశిస్తయ్‌. 


ఒళ్ళు మంటలకు 


| ఒళ్ళంతా మంటలు పుడుతూ వుంటే, 
ఒం(డుమట్టి పట్టిస్తే ఎంత ఎక్కువగా 
| వున్న మంటలై నా వెంటనే తగ్గిపోతయ్‌, 


మీజ 


ఎండు రోగానీకి 


పిల్లలు గాని, పెద్దలు గాని శరీర మంతా 
ఎండి వోయి 
నట్టుగా బలహిన _పైనప్పుడు, ఒక 
మట్టి కుండీలో మంచి నిళ్ళు పోసి 
అందులో ఏదైనా బంగారు ఆభరణం 
వేసీ, రెండు గంటల తరువాత తీసి చేసి, 
ఆనీళ్ళను స్నానానికి తాగటానికి 
ఉపయోగిసూ వుంటే, ఎండురోగం 
హరించి, ఒంటికి బలం వస్తుంది. 


శంబ్మ_ంచి 


wal) 
7 nul? Fs 


అఆదాహానీకి 
ఎన్నినీళ్ళు తాగినా, ఎన్ని మందులు 
వాడినా తీరకుండా గొంతు 
ఎండుకు పోతూ వుంటే, ఇనుప 
ముక్కను ఎరగా కార్చి మంచి 
నీళ్ళలోవేసి, వడకట్టుకొని ఆ నీటిని 
తాగితే అతి దాహం అంతు లేకుండా | 
హోతుంది, 


దాొహాం 


పత్భృరానీ - -ఏల్లలకు 
సన్నటి రాగికడ్డీని మాలలాగ క పిల్లల | 
మెడలోనవేస్తే కొద్దిరోజుల్లోనే దంతాల్లు 
వస్తయ్‌. 
రొ యము నొప్బికి 
పాత పరుపు లోను, దిండ్లలోనూ వుండే | 
పత్తిని వేడిచేసి రొమ్ముల పైన వేసి కడుతూ 
వుంటే రొమ్మునొప్పి, కఫం తగ్గిపోతయ్‌. 


బ్బులకు వంందం మీ ఇంటో నే వుంది 


ఎక్కడికో పరంగెత్తుతా రెందుకు? 


పిల్లల 
సుఖ వీరేచనానికి 


| పిల్లలకు అజీర్తిచేసి, వికేచనం కాకుండ 

| బాధపడుతూ వుంటే, పొట్టమీద 
ఆముదం రాసి గోరు వెచ్చటి కాపడం 
పెడితే వెంటనే పోోచనమౌతుంది. 


నొప్పులకు 
శరీరంలో ఏభాగమైనా వాచి నొప్పులు 
పుట్టినప్పుడు, వెంటనే సన్నటి ఇసుకను 
వేయించి గుడ్డలో మూటగా కట్టి 
కాపడరపెడితే నొప్పులు తగ్గుతయ్‌. 


వాపులకు 
చేతులుగాని, కాళ్ళుగానీ వాచినప్పుడు, 
పిడకల బూడిదను వాపుల మీద మర్దనా 
చేస్తే, వాపులు, నొప్పులు తగ్గిపోతయ్‌. 
గాయాలకు 
(వణాలకు 
కత్తి మొదలైన పదునైన ఆయుధాల వల్ల 
గాయమైనా, (వ్రణాలు మానకున్నా, 


వెంటనే మన ఇంటి గోడలకు పటి వుండే 
: చ్‌ 
బూజు ను గాయాలమీద దట్టంగా వేసి 
కట్టు గడితేచాలు,. గాయాలు పూర్తిగా 


TT జ ] 3] 

శరరా మానిపోతర్‌ో.. 
tin ¥ 
స్వ 


తకరీశో ధుతరటే 


దెబ్బలవల్ల గానీ, తెగుటవల్లగానీ, రక్తం 
ధారాపాతంగా కారుతూ ఆగకుండా 
సోతూవృంవే, మనింట్లో వుండే | 
పాతబట్టలు కాల్చి మసిచేసి, ఆమసీని 
గాయంమీద అద్దితే వెంటనే రక్తం 
ధోవటం ఆగి, గాయం కూడా తరగా 
నయమోౌొ తుంది. 


సుల్ల (పసవానిక్‌ 


ప్రసవించ లేక కష్టపడుతున్న శ్రీకి, 
| నురపులద్దెతో పొగవేస్తే 
' సుఖ(పసవం జరుగుతుంది, 


వెంటనే 
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మేఎన వంటింల్లో వున్న దినుసులతో 


పాటు, మనం వాడే కాయగరారల్లో 
దాదాపు అన్ని వ్యాధంల్ని పోగొల్ళే 
అపురూపమైన బెషధ శక్తు లున్నయ్‌, ఒక 
కవం పద్దతి (పకారం౦ం వంనం౦|' 
కాయగూరల్ని ఆపోరంగా ఉపయోగించ 
గలిగితే మనిషికి ఏ వ్యాధి రాదు. ఇంతటి 
| మపోశక్తి గల దీనుసుల్ని కాయగూరల్సీ, 
| ఆకుకూరల్నీ, ఆహారంగా చేసుకోవచ్చని 

| ఎవేరం క నంక్కున్నారం? ఎవరి కృషి 
ఫలితంగా మన మానవ సమాజం, 

ఇంతటి రుచిరకమైన ఆపోర పదార్గాల్ని 
తినగలుగంతుంది ? ఈ విషయాలు 
ఎవరైనా ఆలోచించారా ? 


| వుంహర్శలే ఈ ఆపోర రహస్యా 


లి 

| కనుక్కున్నారు. భారద్వాజుడు, ర్న 
ఆతేయుడు, అంగీరసుడు, జమదగ్ని, 
వసిష్టు డం కాశ్యపుడం, భృ గంవు, 
మొదల్లెన ఎందరెందరో మహర్షులు, 
తవం జీవితాలనం అంకి తంచే పి, 
సుఖము, సంతోషము, విడిచి పెట్టి, 

మానవ కల్యాణం కోసం ఈ ప్రకృతి 
రహస్యాలను పరిశోధించి లోకానికి 

అందించారు, 

ఏమి కనుక్కున్నాదా ? 

| ఈనాడు మనం తినే ఆపోర పదార్గాలు, 

అవి తయారు కావటానికి వాటి ల్లో కలిపి 
వాడే, అన్ని రకాల దినంసులు 
మహర్షులు కనుక్కున్నవే. వాము, 
దనియరాలు, జీలక (ర, ఇంగంవ, 


ఆవాలు, మెంతులు, మిరితరాలు, 
అల్లం, పిప్పళ్ళు మొదల్లెన దినుసులు, 
కాకర, బెండ, దోస, గుమ్మడి, చిక్నుడు, 


ఆంధోకికీ ఆడయుడేదం' F 


వంకాయ, టెంకాయ యు. కాయలు, 
'గోంగరార, తోటకూర, బచ్చలకూర, 


చుక్కకూర పాలకూర, పొన్నగంటి కూర 
'వెరుదల్లైె న ఆకుకూరలు, ఇవన్నీ ఎన్నో 


సంవత్సరాల ఆటరాణాల సదలిత ౦గా 
వాటి లోని మంచి గుణాలు నిర్జారింపబడి అపి 
ఆపోర పదార్తాలుగా కూపుదిద్దుకున్నయ్‌. 


అబందొక ఏ ౨ జరెక్షణవబంంది? 


| పచ్చిదుంపనం అల్లం అని, ఉడకబెట్టి, 


ఎండబెట్టిన దుంపని సాంరి ఆని అంటారు. 


అల్లాన్ని ఆహార పదార్ప్శంగా వరాతవేం॥ 
వాడతామని మనకు తెలుసు.ఇందులో వున్న | 
'జెషధగంణాలు తెలుసుకుంటే సీరం | 


ఎ అబం Meee. 


ఇది కారపు రుచిగా వుంటుంది. తిన్నతరువాత 
తీపిగా వరారంతంంది. దీనికి వేడి చేసి 


గుణంవుం౦ది. 


అమంయుాగాటు 
సుఖ విరేచనం చేస్తుంది. ఆపోరాన్ని బాగా 
జీర్ణం చేస్తుంది. కఫాన్ని వాతాన్ని హరిస్తుంది. 
వాంతులు కడుపునొప్పులు, రక్ష దోషాలు, 


|కృమి రోగాలు పోగొడుతుంది. ఏర్వవృద్ది 
చేస్తుంది. వరూత్ర బంధాన్ని పోగొట్టి 
వయూత్రాన్ని ధారాళం౦గా నడుపుతం౦ది. | 


పాండురోగము, గొంతురో గము, ముక్కులో 
వచ్చేరోగాలు, వీటన్నిటి నీ సులభంగా 


| జయిస్తుంది. శరీరానికి బలము, కాంతి 


కలిగిస్తుంది. క్షయ, దగ్గు,, ఉబ్బు రోగాల్ని 


నిరోధిస్తుంది. లివర్‌ను శుభం చేసి బలం | 


చేకూరంస్తుంది. క డంపులోని సవంస్త 


| 


ఏిషపదార్థాల్ని బయటకు తోసి వేస్తుంది 
కోడలు Ma ఇది మంచి బొషధం, 


సంవోళ రొసోంచిక 


ఆత 


పోతుంది. 


x మబబద్దకానికి 


వది గావయుల అల్లం రసం, పడి 
గ్రాముల తేనె, ఇరవై గ్రాముల ఆముదం 
 ఈమూటిని బాగా కలిపి కొద్దిగా వెచ్చచేసి 
తెల్లవారు రథూమున తాగితే, బాగా 
విరోచనాలు అవుతయ్‌ం. అల్లం దంచి 
రసం తీసిన తరుతాత కొద్దిసేపు గిన్నెలో 
వుంచితే దాని అడుగున తెల్లటి పదార్దం 
గడ్డకట్టి వేరుకొంటుంది. కాన్ని తీసివేసి, 
తేటగా వున్న రసాన్నే వాడుకోవాలి. పిల్లల 

కయితే, ఈ మోతాదును బాగాతగించి, 

వారి వయస్సును బట్టి, వంటి శక్తినిబట్టి 
ఇవ్వాలి. 


పాద (వు నొప్పికి 


అల్లం రసంలో బెల్లం కలిపి వడపోసి ఆ 
దవాన్ని రెండం వరూడం చంక్కలు 
ముక్కుల్లో వేస్తే ఎంతటి అసాధ్యమైన 


మాయమైపోతుంది. 
పెహ్య బాంక్‌ 


అల్లం ముక్కలు, జీలకర్ర ఈ రెండు 
సవముభాగాలుగా నేతిలో వేయించి, 
ఉదయరాన్నే పరిమితంగా తింటూ 
| వుంటే, పెత్య శాంతి అవుతుంది. 


అరిచేతులు - అదికాజ్ళపై 
పొదలు వూడుతుంది 

అల్లము, బెల్లము, సమాన భాగాలుగా 

కలిపి, (పతిరోజూ తింటూ వుంటే 


| నాలుక మీద, అరీచేతులు, అరికాళ్ళు 
| మీద పారలు వూడే జబ్బు హరించి 


= 


అందోరేకీ ఆయుర్లోధం 


జకవిని ఎక్కువ చేసే 


ఆకూదికుదాద్యాబు 
1) అల్లము 2) ఆవాలు 3) ఆకుపత్రి 


4) ఆగాకరకాయలు 5) ఆముదము 
ర) ఆవునెంచ్యు 7) ఆవుపాలు 
8) ఆవువెన్న 9) ఇంగువ 10) ఉప్పు 
11) ఉలవలు 12) ఉసరికకాయలు 


15 Ew 1) కాక రాకు 
20) కొత్తమీర 21) కొబ్బరినీళ్ళు 
2రి)తంలపి 23) చేవంంతి 


24) చిన్నపల్లేరు 25) చింత చిగురు, 


27) జీలకర్ర 28) తమలపాకులు 29) 
తిప్పతీగ ౩0) శొంఠి 31) పిప్పిళ్ళు 
32) 
33౩) ధనిథరాలు 34) బెల్లవయ 
35) మిరియాలు మొదలైనవి. 


దానివర్మ కాయోంలు 


= A 4dddOtee 
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A Eee 


వేంతుంచి, ఆ చరార్గాన్ని 5 గ్రా: 1 
| వెరాతాదంగా, 


| అద్దుకొని తింటూ వుంటే అన్ని రకాల 


సుఖని[దకోసం 


'గసగసాల్ని దోరగా వేయించి మెత్తటి 
చరార్భంగా త రారం చేరాలి ఆ 


చూర్చాన్ని గండ్డలో మూటగా చుట్ట, 


|మాటి మాటికి వాసన చూస్తూ వుంటే 
'పోయిగా మంచి నిద్రవస్తుంది 


నోబి పూతకు - రోకశంద్దికి 


కిద్డిగా కాచు ముకని బుగ్గన పెట్టుకొని 
| చప్పరిస్తూవుంటే, మూడు రోజుల్లో 
ఎంత తీవ్రంగా వున్న నోటి పూతైనా 


తగ్గిపోతంం౦ది. ఇలాగే (పతిరోజూ 
రెండన్నర (గా. కాచంవరుక్కనం 
చప్పరిస్తూవుంటే కొద్ది రోజుల్లోనే రక్తం 


శుభ పడుతుంది. 
13) ఏలకులు 14) వాము15) కంద | 
16) కరక్కాయం 17) కరివేపాకు | 


ఇులిబపరిొకా యులకు 


అరటి పండు తొక్కమీద వుండే గుజ్జును 


పులిపిర్గకు రాస్తూ వుంటే, కొద్ది 
రోజుల్లోనే పులిపిర్లు ఊడిపోతయ్‌. 


చర్‌ కాంతికో సేం 


చింతవూవు 26) చిలక తోటకూర, ' 
ఆవు పెరుగంను వళ్ళంతా లేపనం 
| చేసుకొని అరగంట తరువాత స్నానం 
'శేస్తూవుంటే క్రవుంంగా వం౦టిపెన 


దురదలు, మంటలు, పగుళ్ళు హరించి 
చర్మం సౌందర్యవంతంగా మారుతుం ది. 


ఆన్ని ఈకాలం దర్లులకు 


శొంఠి మిరియాల చూర్చాన్ని దోరగా 


ద 
PF 


ఆఅరట్‌ పం౦ండంకు 
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వేల సంవతృరాలనాడే వంన 


భారతీయం వరాన వ సవరాజానిళి 
రరాపకల్పన చేసిన మహర్షులు. భావి 
బారత గ్రేయస్సుకోసం సకల మానవ 
సంపూర్ణ ఆరోగ్యం కోసం. అవసరమైన 
వంనిషికి 


సౌకర్యాలన్నీ - (పతి 
ఆందంబాటులోనే వుండే టట్లు గా 
ఎర్ప్చాటుచేశారం. వాళ్ళ నరారే ళ్ళ 
ఆయుసషును ధారపోసి, భాఏ భారతానికి 
శాశ్వతమైన సజీవమెన ఆయువును 
సమకూర్చారు. వారి మహాత్తర కృషికి 
ప్రతిరూవమే మన సంస్కృతి. మన జీనవ 
'జరరరాలు, జీవన సుఖాలు అన్నీ 
సంస్కృతిలోనే క లసివున్నయ్‌ం. 
సంస్కృతిని అనుసరించినంత కాలమే 


భారతీయుడు సర్యసుఖాలు అనం 
భఎంచగలడు. ఈనాడు మనమంతా 
| వున సంస్కృతికి దరారవుంయర్యాం 
కాబట్టి, మానసికంగా శారీరకంగా, 
ఆర్దికంగా కుటుంబపరంగా ఇన్ని 
= 


బయటపడి. 


అగచాట్లు బడంతంన్నాం, 


ఆగ చాట్లునఎం౦చి 


ఎక్కడి కో పరంగె తంతారె ౦దంకు? 
మీ జబ్బులకు వేం౦దం 


చర్మకాంతికో సం 'వండ్ర్లనుంచి బీము కారొటం 
ఉదయం పండ్లు తోముకున్న తరువాత, 
నువ్వులనూనెతో చిగంళ్ళకు లేపనం 
చేస్తూవుంటే క్రవుంగా వంటి పైన చేస్తూవుంటే పండ్లనంండి చీము, 
సాదన లు వంచు పగుళ్ళు పారించి నెత్తురంకారే బాధ హరించిపోంయు, 
చర్మం నిందర్వవంతంగా మారుతుంది. పరయా గట్టిపడి అందంగా వుంటయ్‌. 


పొముకాటుకు 


కుంకుడం గింజల్లోని పప్పు తీసి 


ఆవు పెరుగును వళ్ళంతా లేపనం 
చేసుకొని అరగంట తరువాత స్నానం 


(ప్రసవించిన స్త్రీల పుష్టికోసం 


సంవత్సరంపాటు నిలువ వున్న పాత మంచినీళ్ళతో కలిపి నూరి, తాగిస్తూ 
బెల్లాన్ని, ప్రసవించిన స్త్రీలతో మితంగా నంటే క్రమంగా పాము విషం దిగి 
తినిపిస్తూవుంటే, అతి కొద్ది రోజుల్లోనే పోతుంది. ఇంకా ఈ ప్రయోగం, కలరా 
ప్రసవ స్త్రీలు సహజశక్తిని పొందుతారు. *రేచనాలు, నీళ్ల విరేచనాలను కూడా 

అరిక డంతంంది. వయసును బల్ల 


కాళ్ళు చేతులు వుంటలకు మోతాదు నిర్ణయించాలి. 
నువ్వులనూనెతో అరికాళ్ళు అరిచేతులు తిన్న వెంటనే విరేచనాలై తే 


బాగా ముర్చన సేసుకొంటూ వుంటే పిల్లలకు గానీ పెద్దలకుగానీ, అన్నం తిన్న 
మంటలు తగ్గిపోయి సుఖమైన నిద్ర వెంటనే విరేచనాలు అవుతూ వుంటే 
వస్తుంది. రోజుకు రెండు మూడు సార్లు విశేషంగా 
పలుచటి మజ్జిగ తాగిస్టే ఆ సమస్య 
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0 (op పరిష్కారం అవుతుంది, 
ప్రశాంతమైన నిండు నూరేళ్ళ జీఏితం Hse PML | 
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మాంనావోరం 


శాజఖావోరం 
మితిమీరిన రసాయనిక ఎరంవులు 


అధికంగా వాడటంవల్ల, వంనంతినే 
| ఆహరపదార్థాలన్ని విషరసాయనాలతో 
కలుషితమై పోతున్నయ్‌. భరామిలోని 
| సహజమైన పాంచ భోితిక శక్తితో పండే 
ఆహార పదార్థాలు పూర్తి శక్తివంతంగా 
వుంటరీ్‌ు. కానీ ఈ నాటి మానవుడు, 
అధిక లాభాపేక్షతో ఎక్కువ దిగుబడి 
కోసం, సంవత్సరానికి రెండు, మూడు 


దునందొకజు వెన ఆహో 


కుదాద్మాదే 


జద్భుహ మైన ఒషయాదు - | 


మనిషి తాను చెడిందిగాక, తన చుట్టూ 
పెరిగే జంతువుల్ని కూడా చెడగొట్టాడు. 
ఆవులు, గేదెలు, కోళ్ళు, పందులు, 
వేంకలు, గొర్రెలు, వెరుదల్లెన 
జంతంవులు కూడా రసాలూంనిక 
ఎరువులతో పెరిగిన వరిగడ్డిని ఆహార 
పదార్గాల్నీ తినటం వల్ల వాటి శరీరాలు 


కూడా కలుషితమై పాంచున య్‌. 


ముఖ్యంగా పట్టణ ప్రాంతాల్లో 
ఆహారంగా వాడే కోళ్ళు (|బ్రాయిలర్‌ 
చికెన్‌) సహజ సిద్దంగా పుట్టి పెరిగినవఏి 
కావు, వాట్‌ జన్నంతా పంజరాల్లోనే 
వరుగిగి పోతంం౦ది. వాట్‌ 


వంటికి వ్యాయామం వుండదు. పుట్టా 


నప్పటి నుంచి ఒకేచోట వుండటం వల్ల 


బీండిన ఆవోరం 
ఎన్కుగ ంటలు బాగుంటుంది ! 


ఏ ఆహారమైనా వండిన తరంవాత। 
ఆరంగ౦టల వ్యవ ధిలోనే వాడం 
కోవాలని, ఆ సమయం మించిపోయిన | 
ఆపోర పదార్గాలు విషంతో సమానమని 
వున పెద్దలు సూచించారం. దీనికి 
కారణం ఏమిటో తెలుసుకుంటే మనం 
ఆశ్చర్యపోతాం. 


ఒక ఉదావారణ 

శరీరవంంతా నిస్సారవెరిన కొవ్వు ఎవర్గెనా చనిపోతే, వెంటనే కొన్ని 
పదార్డాలు పేరుకుంటాయ్‌ం, వాటిని 
తెచ్చి మనం తినటం వల్ల మన శరీరాలు 
కూడా వాటి లోనే నిర్జీవ మౌతున్నయ్‌. 


గంటల్లోనే ఆ శవాన్ని తగలబెట్టటమో 
బూడ్సి పెట్టటమో చేసాం. ఎందుకు ? 
(=) ar. 

[బాణం లేని శవం కుళ్ళిపోయి క ౦పు) 
కొడుతుందని, అందులో పురుగులు 
పుట్ట, చుట్టుపక్కల వారికి రోగాలు 
కలిగిస్తయ్యన్ని, ఆ విధంగా చేస్తాం. 

ఆదే విధంగా ఆలోచిస్తే, మనంతినే 


కాయ గారలు పచ్చిఎగా వున్నప్పుడు 
వాటిల్లో ప్రాణం వుంటుందని మనకు" 


తెలుసు. ఎందుకంటే ఆ పచ్చి కూరల్ని | | జ 
భూమిలో పాతితే మొక్కలు వస్తయ్‌ం. Oo 

అలాంటి [బ్రతికి వున్న కాయగూరల్ని ots 
ముక్కలుగా తరిగి నూనెలో వేయించి, (39 


పంటలు వేసూ విషరసాయన ఎరువుల్ని 
' కుమ్మరిస్తున్నాడు. అందుకే మనం తినే 
ఇవీ! పదార్థాలన్నీ మన శరీరాల్ని నాశనం చేసే 
X . ఏిషాలుగా మారినయ్‌. 
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| కాలి కూరవండుంతుంన్నాం, అంటే. 
కాయగరారల్ని శవాలుగా తయారు 
చేస్తున్నాం, 


జ్వరాలు 
Foe రించే 
ఆహార ం౦ 

| జ్వరం వచ్చినప్పడు, వేరే జెషధం వాడే 
అవసరం లేకుండా కొన్ని ధాన్యాలతో 
దినుసులతో కలిపితయారుచేసే ఈ 


ఆపోరం, జౌషధంగా కూడా పనిచేసి 
జ్వరాన్ని, నీరసాన్ని తగ్గిస్తుంది. 


ఆ కూరల) వేడివేడిగా వేళకు తింటే అవి 
| వెంటనే జీర్ణమై శరీరానికి శక్తి వస్తుంది. 
పనికిరాని పదారమంతా మలం ద్వారా 
విసర్దింపబడుతుంది. అలా కాకుండ, 
కూరలు చల్లబడి పోంధున 
తరువాతగాసీ, రోజుల తరబడి (ఫిజ్‌ల్లో 
దాచిన కూరలు గానీ తింటే, అవి 
| జీర్ణంగాక మలబద్దకం ఏర్పడుతుంది. 
అరగని పదార్ధ మంతా అధిక కొవ్వు 
రూపంలో కడుపులో చెత్తలాగా వేరుకు 
పోతుంది. వెంటనే అందులో నుంచి 
రకరకాల క్రిములు పుట్టి శరీరంలో నాగా 
వ్యాధులు కలిగిస్తయ్‌. 


తయాోరుచేసుకోటం ఎలా? 

వే౦ద గ్రావరుల బిథర్య్యం, టరాలబె 
(గ్రాముల పెసలు, ఈరెండూ కలిపి 
బాండీలో పోసి దోరగా వేయించాలి. 
తరువాత వాటిని మెత్తటి చూర్ణంగా 
దంచి, జల్లెడ పట్టి రవ్వలాగా తయారు 
చేయాలి. పొయ్యి ఎసరుపెట్టి నీళ్ళు బాగా 
కాగిన తరంవాత ఈ పాడిని వేసి, 


' అందుకని, ఎప్పటి కప్పుడు, కూరలు, 
అన్నం వండుకొని మామూలు వేడిగా | 
తెనటం ఆరోగ్యం. 


మిమ్మల్ని మీరే కాపాడు కోవచ్చు. 


అతత 000౧౭909ర9౭9ఠత తతర తిరిర 3౭9 


వెల. రూ. 100/- 


244 


పాఠకులకు - ఏజంట్లకు వునవి 
మీకు సంవత్సర సంచిక కావాలా ? వెంటనే రిజర్‌ చేసుకోండి 
ఈ సంచిక భారతీయ సంస్కృతికి దర్పణం. ఆయుర్వేద పాఠకులకు. అర్ఫణం. 


ఎ(పియల్‌ 1997 నుండి, మూరి 1998 వరకు (ప్రచురించిన పన్నెండు పత్రికలు కలిసి ఒక సరినత్సర సంచికగా 
ప్రచురిస్తున్నాము. ఈ సంచిక మీ ఇంట్లో వుంటే నీకు వైద్యుడితో అవసరం వుండదు. ఏ వ్యాధులు రాకుండ 


వివాహాలకు, పుట్టిన రోజులకు, మీ తీపి గుర్తుగా, కలకాలం మిమ్మల్ని గుర్తుతెచ్చుకునే మీ ఆత్మీయ 
కానుకగా, మీ బంధువులకు, స్వేహితులకు, మీ బిడ్డలకు బహుమతిగా ఇవ్వవచ్చు. ఒక్కపైసా ఖర్చులేకుండ, నిండు 
నూరేళ్ళపాటు ఆయురారోగ్య ఐశ్వర్యాలతో ఆనందనుయమైన జీవితాన్ని గఢపాలంటే, తప్పనిసరిగా ఈ సంచిక మీ 
ఇంటీ లై(బరీలో వుండి తీరాలి. ఎవరికి ఎన్ని సంచికలు కావాలో వెంటనే డబ్బు చెల్లించి రిజర్వు చేసుకోండి. 


ఆందోరీకీ ఆయుడ్భేధం - సంభోత్సో రో సంచిక 


కలబెడుతూ వుండాలి. ఆ పదార్దమంతా' 
ఉడికిన తరువాత అందులోకి, క్రొద్ది 
కొద్దిగా ఇం౦గంవ సైంధవ లవణం, 
ధనియాల పొడి, ఆకుపత్రి ( బిర్యానీలో 
వేసీ ఆకు శొంఠి మిరియాలు, పిప్పళ్ళు, 
ఈ ఏడు ధినుసులు కలిపిన పొడి, 
పాత్రలో కలపాలి ఇవన్నీ కలిపి, 
ఉడికింతర్వ్యాత దించి, జ్వరం నశ్చిన 
వారికి ఇస్తి ఎంతో ఆప్యాయంంగా 
తాగుతారు. దీనివల్ల జ్వరాలు తగ్గడమే 
కాకుండ, శరీరంలోని తెధాతువులు 
క్రమబద్దం అవుతయ్‌. ఉదర వ్యాధులన్నీ 
హరించిపోతయ్‌ం, 


-జనజీవనానికి జీవగ రా బీలక ర 


దేలారపు కొండలు 
నంనంపు, పారంగింటి పుల్లకూర 
రంచి, పైపై వెంరంగంల మీద (భమ, 
ఆందుబాటులో వున్న వస్తువుల 
పీద తాత్సారం, చవకగా, 
తయరారటోర్య జెష దాలపింద 
ఆవజ్ఞానం, షాపులో ఆందవెంన 
తళం౦కు బెౌెళంకు కాగతాల 
ప్యాకింగ్‌ లో. దొరికే ముందులమీద 
ముముకారం, ఇలాంటి లక్షణాలే, 


| ఈ నాటే వరానవుడి పాలిట 
శాపాలుగా, సుఖజీవనానికి గొడ్డలి 


పెట్టుగా వూరినయ్‌ం. 


ఈనాడు యావత్‌ ప్రపంచాన్ని 


' పట్టి పీడిస్తున్న వ్యాధులన్నింటి కీ తగిన 


పరిష్కారం, మన భారతీయ వంట 
ఇళ్ళలో వున్న దినంసుల్లోనం వున 


ఇళ్ళచంటర్ణా పెరిగే, వంనం౦దరకు 
| తెలిసిన మొక్కల్లోను వుంది. 


ఆరోగ్యానికి 
అవిసె పూవు 


దీనిని సంస్కృతంలో అగస్త పుష్పం. 


| అంటారు. ఎందుకంటే ఈ ఇఖుష్బం, 


౫ పూలల్లో తెలుపు, 


అగస్త మహాముని పేరుతోవున్న అగస్త $ 
నక్షత్రం ఉదయించే కాలం లోనే 

పూస్తుంది. కాబట్టి అగస్త$ పుష్పమని, | 
అగస్త 5 మహర్షికున్నంత శక్తి దీనికుందని 
భారతీయ పురాణాలు చెబుతున్నయ్‌. 


పసుపు, 
నీలము, ఎరుపు అనే నాలుగు రంగుల 
పూలున్నయ్‌. 


జీలకర్ర ప్రతి వంటింటి లోనూ 
తప్పకుండ వుంటుంది. ప్రతి ఇల్తాలిక్‌ 
తెలిసే వుంటుంది. అది కేవలం దినుసు 
మా|తవేం కాదు. దివ్యమైన ఓషధి 

జీలక(ర్రలో చాలా రకాలున్నట్‌ం 
ముఖ్యంగా 1. తెల్ల జీలకర్ర, 2. నల్ల 
జీలక(ర్ర అనే వాటి గురించి తెలుసు 


కుందా ౦0. 


జీలక 1] లక్ష శాలు 


వేంతుంచిన జీలక (రగానీ,, 


నీళ్ళతో దంచి తీసిన రసం గానీ, మంచి 
సువాసనతో, మునసుకు శరీరానికి 
ఎంతో ఇంపుగా, ఇష్టంగా వుంటలయ్‌. 
మంచి రుచి పుట్టిస్తయ్‌ం. వేడి పుట్టించి 
వాతాన్ని హరిస్తయ్‌. 


బుఠరిబరికా  యంలకు 


అరటి పండు తొక్కమీద వుండే గంజ్ఞాను 


పులిపిర్ణకు రాస్తూ వుంటే, క్రొద్ది 
రోజుల్లోనే పులిపిర్లు ఊడిపోతయ్‌, 

గాయరరాల్కు వంంటలు ఆరెపూల 
చూర్డాన్ని నంవ్వుల నూనెతో కలిపి 


వెరుత్త గానరారి కాలిన గాయరా లపై 


రాస్తూవుంటే వుంటలు తగ్గి మాని. 


పోతాయ్‌. ul 


3 gl 


ఆందోర్‌క ఆయుర్లే దం - సేంఖోత్స lo సంచిక 


| తెనేవాడం వుహాభోగవంతండని, 


జీలక(రో ఉపయరాగాలు 
జీలకర్రను క్రమం తప్పకుండా 
భో జన పడార్గాలలోగానీ, లేక 
జెషధంగా గానీ వాడుతూ వుంటే, 
కడుపులో జఠర దీప్తి పెరుగుతుంది. 
ఏర్య వృద్ది, బలము కలుగంతట్‌ం | 
ఎప్పుడరా చల్లగా వుండే శరీర 

తత్వంగ లవారికి దీనివల్ల సహజ ఉష్ణం | 


క లుగంతంంది. అన్ని రకాల 
పైత్యరోగాలనం అణచ టంలో 


జీలక(ర్రదే అ(గస్టానం. ఇంకా | 
సింతెమీరిన కపురు కదవాతర, 
జ్యరాలు, ఉన్మాదం, కడంపులో 
త లతెప్పటం, రక్‌ 
ఏరేచనాలు, స్త్రీలకు అతి బహిష్టు, 
గ్యాస్‌, అల్ఫర్‌ లు, ఏరేచనాలు, 
రక్షంలోని వేడి, ఏటన్నిటి స్ప, 
హరింపజేస్తుంది. మనంతినే రకరకాల 
ద్వారా వేంనే 


శరాలలు, 


ఆపార పదార్భ్యాల 
శరీరంలోకి చేరే, దంష్ట(దవాలనం 
బయటకు గెంటి వేసి, భయంకరమైన | 
రోగాల పాలు కాకుండ శరీరాన్ని 
కాపాడుతుంది. 


ఏక భుక్తే మహాయోగి- 
త్రిభుంక్తే మహారోగి 


ఇది ఆయుర్వేద శాస్త్రంలో అనాది 
నుండి వస్తున్న ఆర్యోక్తి. దీని అర్థం | 
ఏమిటంటే రోజుకి ఒక సారి మాత్రమే 
తినేవాడం, వంహారౌరాగి లాంటి 
శక్తివంతుడని, రోజుకు రెండు సార్లు 


రోజుకు వబూడు సార్ను తినేవాడు 
మహారోగి ఆవుతాడని దీని అర్దము. 


జనం చెసే విధము తెలియొండీ 
నోరొలారా! 

మీరు హోంంుగా 
(బతుకు గడపండి 
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అన్నం పర(బహ్మాస్తరూపం. ఆ దైవ స్వరూపమైన అనాస, : వెలా స్వీ ee ప కా ఆరోగాప 
| పొందాలో తెలుసుకుంటే అంతకు మించిన సౌభాగ్యం మనిషకి మరొకటి వుండదు. నుని నిష పుట్టింది అన్నం 
నుంచే, బ బతికేది అన్నంవల్లనే. కాబట్టి అన్నాన్సి మించిన వరం మనిషికి మరొకటి లేదు. ఈ ఆధునిక కాలంలో 
మనం పాటిస్తున్న ఆహార నియమాలన్నీ అనారోగ్యానికి హేతువులే. మన భారతీయ ఆహార విధానాన్ని 
మర్గిసోయి, పరదేశి ఆహార విధానాలకు అలవాటిపడ్డాం కాబట్టై ప్రఆ మనిషి రోగ గ్రస్తుడవుతున్నాడు. 
| అందుకే ఇంటింటి నీ, మనిషి మనిషిన్ధి ఆయుర్వేద భోజన పద్దతులతో సంపూర్ణ ఆరోగ్యవంతం చేయటానికే 
ఈ వ్యాసం ప్రచురిస్తున్నాము. అందరూ తప్పకుండ చదివి భోజన పద్దతుల్ని సరిచేసుకొని సుఖసంతోషా లతో 
CMe ( . 
ఆహారము జీర్ణాశ ae _ నరిచరించడానికి, నియ |i బట్ట భోజనం చేయాలి. ఇలా 
ంచుక వారల. ఈ నియనముం చేస్తే శరీరానికి ఏ బధమైన ఇబ్బంది 
చున  కడువును మూడు ప్రకారం ఆహారం ఎకువ గాకుండ కలుగకుండ ఆహారం సక్రమంగా 
భాగాలుగా విభజించు కోవాలి. తక్కువ కాకుండ ఆయా వయస్సు జీర్లమై ఆరోగ్యం కలుగుతుంది. 
కికభాగం ఖునపడార్డాలు, అన్నను ; Vas పరిమిత ఆహారం 
ae DS Od HELE (పటెోోజనాలు 
ఇంతకు ముందు చెప్పినట్టుగా 
పరిమితమైన ఆహారం తినటంనల్తి 


మొదలైన వాటీకి, మూడోభాగం . 
Ra se. ఉదర ప్రదేశంలో బాధవుండదు. 
శరరంల్‌*', వాతం, పిత్తం" శేషం 


కడుపు ఉబ్బరం కలుగదు. హృదయ | 
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చలనానికి ఏ ఆటంకము వుండదు. 
ఉదర పార్భభాగాలు పీడించవు 


కడుపు బరువు వుండదు. శారీరక 


' సూర్యోదయ 


చైతన్య 
| నూర్యాస్తమయంతో శరీరం చైతన్య 


 ఇం(ద్రియాలన్నీ సంతృప్తి చెందుతయ్‌. 
దాహము, 


తనన వుండవు. 
కూర్చున్నా, పడుకున్నా, నడుస్తున్నా, 
నవ్వుతున్నా మాట్లాడుతున్నా, గాలి 
పీలుస్తున్నా , వదలుతున్నా ఏ బాధా 
లేకుండా సుఖంగా వుంటుంది. 
ఆహార సవుయంం 


సూర్యోదయంతో మునశరీరం 
వంతం అవుతుంది. 
రహితం అవుతుంది. కాబట్టి 
సూర్యాస్తమయ 
కాలాల్లో తిన్న ఆహారమే సక్రమంగా 
జీర్ణమై శరీరానికి ఆరోగ్యాన్ని 


'కల్లిస్తుంది. తగిన బలము, కాంతి, 


| అల్ఫాహారం 


తేజస్సు, ఓజస్సు, శక్తి కలిగిస్తుంది. 
కాబట్టి మనకు బాగా కష్టమే అయినా 
ఉదయం, సాయంటత్రం పూర్తి 


భోజనం చేయటానికి మధ్యాహ్నం 


తీసుకోటానికి 
ప్రయుత్సించాలి, 
తక్కువ ఆహారం 
తీసుకుంటే 


ఆహారం తక్కువ మోతాదులో 
తీసుకుంటే శరీరశక్తి 
కీణిస్తయ్‌. ఇం|దియాలకు అసంత్న్సప్పి 
కలుగుతుంది. వీర్యవృద్ది పురుషులకు 
తగ్గుతుంది. (స్ర్రీలలో రజోవృద్ది 
క్షీణిస్తుంది. ఆయువు, తేజస్సు, 


కొంతి 


తరిగిపోతం్‌. శరీరానికి, మనసుకు, 


బుద్దికి విఘాతం కలుగుతుంది, 
శరీరాన్ని పోషించే ఏడు ధాతువులు 
నిస్సారమైపోతయ్‌. శరీరంలో 


దోషాలు (ప్రకోపించి ఎనభైరకాల వాత 
వ్యాధులు కలుగుతయ్‌. 


ఎక్కున ఆహారం 
తీసుకుంటే 
అవసరానికి మించి ఆహారం 
తీసుకోవటం అత్యంత ప్రమాదకరం, 
అనవసరమైన కొవ్వు దేహభఘః 


చలన కీ యకు భంగం కలుగుతుంది. 


అధికకొవ్వు వల్ల రక్తపోటు, 
గుండెపోటు, మధుమేహం, వాత 
రోగాలు, శ్లేష్మరోగాలు, కఫరోగాలు, 
ఈ విధంగా సమస్త వ్యాధులు (ప్రబలి 
పోతయ్‌. ఆభఖరకు అకాల మరణం 


ప్రాప్తిస్తుంది. 
భోజనం ఎలా చేయాలి ? 
భోజనం చేసేటప్పుడు 


ప్రశాంతమైన మనసు కలిగివుండాలి, 
ఆహారం మీదనే దృష్రి నిలపాలి. అన్నం 
మీద గౌరవంతో, (పేనుతోో, 
ఆఫ్యాయతతో, ఇష్ట పూర్వకంగా 


ఫశ... 
ఆంధోరికి | 


ఆయుర్లోధం 
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తినాలి. అన్నం తినేటప్పుడు 
నవ్వకూడదు, మాట్లాడకూడదు. 
టీ.వి. చూడకూడదు. కుటుంబ | 
సభ్యులతో గొడవ పడుతూ భోజనం | 
చేయకూడదు. అకాలంలో చేసే 
భోజనం బెషంగా మారుతుంది. 
కాబట్ల సరైన సమయంలోనే భోజనం 
చేయాలి. కామం, కోపం, లోభం, 
మోహం, అసూయ, సిగ్గు, దుఃఖము, 
అభిమానము, ఉద్వేగము, భయము 
మొదలైన మనో వికారాలకు గురియై 
నప్పుడు పారపాటున గూడా భోజనం 
చేయకూడదు. అలాచేస్తే ఆహారం | 
సరిగా పక్వంగాక, ఆను దోషం 
ఏర్పడుతుంది. 

అదేవిధంగా చల్లగా వున్న 
ఆహారం సలుకు ' పలుకుగా వున్న 
ఆహారం, ఎండిపోయి బిరుసెక్కిన 
ఆహారం, ఆపరిశు(భ్రంగా వున్న 
ఆహారం ఎప్పుడూ తినకూడదు. 
హోటళ్ళలో రోడ్లమీద తయారయ్యే 
ఆహార పదార్థాలు తినకపోనటం 
ఉత్తమం. పట్టణాల లోని 
మాంసాహారం, చికెన్‌, మటన్‌ 
బిర్యానీలు, -ఆయిల్‌పుర్స్‌, బాగా 
తగ్గించటం నముంచది,. 

ఈ ఆహార నియునూలు | 
పాటించని వారికి అజ్లీర్ణం, 
నులబద్దకం ఏర్పడి సర్వరోగాలకు 
దారి తీస్తయ్‌. 
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బప్పళ్య్ళు ఉపయోగాలు 


పప్పళర్శ - ఉప౦ౌరాగాలు 


వేంధదా శకిని పెంచే వాటిలో 
(పవరుఖవెున వి పప్పళర్శ, దగ్గు, 
ఆయాసం, జలోదరం (ఎసైటీస్‌), 
చర్మరోగాలు, మధుమేహం, మొలలు, 
క డంపునొప్పి, అజీర్తి చేథండం౦0, 
రక్తాల్పత్క, కాలేయ వ్యాధులు, ఆకలి 
మందగించడం, కడుపులో పురుగులు, 
ఇతర జ్వరాలు ఏటన్నింటి లో పిప్పళ్ళను 
| యథాతథంగా కాని, ఇతర [దవ్యాలతో 
కలీపిగాని వాడతారు. ఇటీవల జరిపిన 
పరిశోధనల్లో కూడా పిప్పళ్ళ 
 (బాంకి టంల్‌ మీద 
! సవుర్చవంతంగా పని చేస్తాయని 
వెల్లడంయ్యింది. అలాగే, వర్భమాన 
పిప్పలీయోగం- అంటే, పిప్పళ్ళ డోస్‌ను 
h రోజు రోజుకూ పెంచుతూ పోవడం౦- 
bb కాగ వ్యాధంల్లో 
yy అత్యుత్తవుంంగా పని చేస్తుందని 
నిరరాపిత వంంత్యుం౦ది. వంరొక 
ఆసక్తికరవెంన విశే షవేంమిటంటే, 
పిప్పళ్ళ నుంచి వేరుపరచబడిన కొన్ని 
రసాయన ద్రవ్యాలు క్షయంవ్యాధికి 
, వ్యతిరేకంగా పని చేస్తాయని 
గిమనించారు. అలాగే, పిప్పళ్ళలోని 
డిహైడ్రోపైనరోనలిన్‌' అనే రసాయన 
(దవ్యం గుండెకు సంబంధించిన కరోనరీ 
సాగి ధవుంనంల్ని వ్యాకోచపరంస్తుందని 


కన్హ్యా 


గుింటంధ 


జెషధోపటేరాగాల కోసం పిప్పళ్ళను 
గాని, పిప్పళ్ళ వేళ్ళనుగాని వాడతారు, 
ఏీటి చూర్ణాలను వాడేటప్పుడు తడవకు 
500 మి.|గా. నంంచీ ఒక (గ్రాము 
వరకూ వాడవలసి వుంటుంది. 
పిప్పళ్ళను ఏ ఏ వ్యాదుల్లో ప్రయోగించ 
వచ్చో ఇప్పుడు చూద్దాం. 


వండవునొప్పి, రకాల్పత, లివర్‌ 
మరియు స్తీన్‌ వృద్ది మొలలు, ఆస్త్మా 
మొదలైన వ్యాధులకు వాడవచ్చు. 


వెుుదటి రోజు రెండం పిప్పళ్ళనం 
మంచినీళ్ళతోగాని, ఆవుపాలతో గాని 
నూరి త్రాగాలి. ఇలా పదిహేనురో జాల 
పాటు రోజుకో పిప్పలిని పెంచుతూ 
తీసుకోవాలి. పదిహేనో రోజు నుంచీ 
ఒక్కో పిప్పలిని తగ్గిస్తూ తీసుకోవాలి. 
అంటే, చికిత్సాకాలం నెల రోజులు 
అనుకొంటే, వెరుదటి పదిహేనం 
రోజులు పిప్పళ్ళ డోసును రోజుకు ఒకటి 
చొప్పున పెంచుతూపోయి, పదిహేనో 
రోజు నుంచి ముప్పయె రోజు వరకూ 


తగ్గిస్తూ రావాలి. ఈ నెల రోజులు 


| డా. సిహెచ్‌. మురళీ మనోహర్‌ 
యుండ. 


రక్ష ఆయుర్వేదిక్‌ క్తీనిక్‌ 
ఫోన్‌ : 3742146 


E నెతో కలిపి తీసుకోవాలి. 


ఆందోరీకీ ఆయుర్డేదం - సంవత్స ల సంచిక 


వెలులల వ్యాధి గలవారం కేవలం | 
వంజ్జిగతోనరా ఇతర వ్యాధంలు' 
గలవారు కేవలం పాలతోనూ భోజనం | 
చేయాలి. (వాడే మందు మమ్మల్నీ 
సంప్రదించండి. 


అమీబియాసిస్‌ 


పిప్పళ్ళ జీలక ర, 
తుంగదుంపలు, కొడిశపాల- వీటిల్లో ' 
ఏద్దెనా ఒకదాని రసంతో కలిపి | 
తీసుకోవాలి. 


చరార్భాన్ని 


కఫంతో కూడిన దగ్గు: 
మూడు గ్రాముల పిప్పళ్ళను నీళ్ళతో 
మెత్తగా నూరి, కొద్దిగా పంచదార కలిపి, 
ఉలవ కషాయంతో తీసుకోవాలి. 
చంటి బిడ్డల తల్లుల్లో పాలు 
పడడానికి 


పిప్పళ్ళ వేరు చూర్ణాన్ని మిరియాలు, Y 
పాలు-నీటితో కలిపి తీసుకోవాలి. 


జాలుబు జ్వరాలు: 


పిప్పళ్ళ చరార్గాన్ని తేనెతో కలిపి 


తీసుకోవాలి, 
దగ 2 


పిప్పళ్ళ చరార్థాన్ని బెల్లంతో కలిష p 
తీసుకోవాలి. 


రక్త స్రావాలు (హేవంరే జ్‌) 


|అడ్డసరవు రసంలో వఏడంసార్లు 


పిప్పళ్ళను నూరి, ఎండించి, పొడిచేసి, 


బాదంపప్పు 
బాదం పప్పు నన. 


పెంకు కలిగిన కాయలలో 
బాదంకు అగగ్రన్దానం ఇవ్పబడింది. 
దీనిలో పోషక విలువలే గాకుండా 


శరీర నిర్మాణానికి, పనితీరుకు Se pT పొట్టుతో 
అవసరమయ్యే మూలకాలు, ద్రవ్యాలు సహా త్రీస్తుకుంటే జ్లీర్ణంమన్వవు. 
సహజరూపంలో వున్నాయి, కొబట్టి, వీటిని ఉపయోగించే 


ముందు రెండుమూడు గంటలు 


బాదం మునకు రెండు 
రకాలుగా దొరుకుతుంది. తీపి 
బాదం, చేదు బాదం. చేదు బాదంను 
ఆహారంగా వాడ కూడదు. 
| ఎందుకంటే దీనిలో  (ప్రుస్సిక్‌ 
' యాసిడ్‌ అనబడే (ప్రమాదకరమైన 
విషపదార్హం వుంటుంది. 
బాదం బౌషధ రూపాల్లోనూూ, 
ఆహార రూపంలోనూ, సుగంధ 
ద్రవ్యాల తయారీలోనూ, నూనెను 
తీయడానికి గాను వాడబడుతూ 
ఇఖుంది. 


పైపొట్టు దానంతట అదే ఊడి 


పొట్టుతీసిన బాదం గింజల పెస్టును 
ఎన్నకు బదులుగా వాడవచ్చు. 


బాదం, బాదంపాలు, అత్యంత 


తయారుచేయడం 
పొట్టుతీసిన బాదం గింజలను 
పేస్టులాగా రుబ్బాలి, తర్వాత, కాచి 
చల్లార్చిన నీళ్ళను పాలను బోలిన 


ద్రలో 


చి 


gan సంభోత్సో ర సంచిక 


oe చిరుమామిళ్ళ మురళీమనోహర్‌ 


వేడినీట్లో నానబెట్టాలి. అప్పుడు 


వచ్చేస్తుంది. కఠోర శాఖాహారులు 


ఉపయోగకరమైనవి. ఈ పాలను 
చాలా తేలిక! 


ఎం.డి, (ఆయుర్వేద) 
రక్ష ఆయుర్వేద క్తి నిక్‌ 
హైద్రాబాద్‌ - 78. ఫోన్స్‌ : 8742148, 


సాంద్రత వచ్చేవరకు కలపాలి. దీనికి 
కొంచెం చక్కెర చేర్చాలి.. 
ఇంకేముంది, అద్భుతమైన రుచి, 
ఉత్తమమైన పోషక విలువలు కలిగిన | 
బాదంపాలు సిద్దం! 
ఈ విధంగా పావుకిలో బాదం 
పప్పు నుంచీ ఒక లీటరు పాలను 
తయారు చేయవచ్చు. -నురో 


ఆసక్తి కరమైన విషయమేమిటంటే, 
సాధారణమైన పాలలాగే బాదంపాలను 
కూడా తోడు పెట్టి పెరుగు (క్రింద 
మార్చవచ్చు. ఆఖరుకు దీని నుంచీ 
వెన్నను కూడా తీయవచ్చు. 
ఆవుపాలు, గేదెపాలు పడని పిల్లలకు 
బాదంపాలను ఇవ్వవచ్చు. పైగా ఆవు 
పాల కంటే ఇది త్వరగా 
జీర్ణమవుతుంది. దీనిలో ప్రొటీన్లు 
సమృద్దిగా వుండటంవల్ల పెరిగే | 
పిల్లలకి ది ఉత్తమమైన టానిక్‌! 
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బాదంలో 58.9 శాతం 
కొవ్వు వుంటుంది. ఈ క్రొవ్వులో 
చాలా భాగం *అన్‌సాొట్టు (రేటెడ్‌ 
ఫ్యాట్‌” రూపంలో వున్నందున రక్తం 
| లోని కొలెస్టరాల్‌ అల్పపరిమాణంలో 
వుండేలా చూస్తుంది. పైగా దీనిలో 
పిండి పదార్లం కూడా వుండదు 
కొబట్టి మధుమేహ రోగులు, 
స్థూలకాయులు దీనిని కొంత వరకూ ~~. 
వాడవచ్చు. 

దీనిలో రాగి, ఇనుము, చర్మపాండృక్షన్షని | 
భాస్వరం, విటమిన్‌ బీ 1 వంటి బాదం పస్టును గులాబీ మొగ్గల 
 పదార్జాలు వుండటంవల్ల దీని వాడకం పేస్తుతో కలిపి మొఖానికి రాయాలి. 
ద్వారా రక్తకణాల నిర్మాణంలోను ఇలా క్రబుం తప్పుకుండా చేస్తూపోతే 
మెదడు, నరాలు ఎముకలు, గుండె, చర్మపు ముడతలను, మొటమలను, 


కాలేయం మొదలైన వాటి పనితీరు చరత గరుకుదనాన్ని, ai 
వాన్ని వర 
లోను అభివుదిని ఆశించవచ్చు. నురిడటాన్ని oe 
" ప అలాగే తలలో 


త్రో నివారించవచ్చు. 
పేలుకు కూడా బాదంను వాడవచ్చు. 
శాషసకోశ వ్యాధులు 
దగ్గు, గంతు 
బాదం నూనెను తీయగా నొప్పులతో బాధపడేవారు బాదం 
మిగిలిన చెక్కను మధుమేహ రోజులు పాలలో నిమ్మరసం, వెల్టుల్లిరసం, 
బ్రడ్‌లా వాడవచ్చు, అల్లం రసాలను కలిపి తీసుకోవాలి. 


అలాగే, ఈ క్రింది సందర్భాల 
బాదంను దొషధంగా వాడవచ్చు. 


వుధువేంహం 
జలుబు, 


కడుపులో వుంట 

పెస్టును గాని, 
ఫాలనుగాని పెప్టిక్‌ అల్పర్హు, గ్యాస్‌ 
(టబుల్‌ వంటి వాటిల్లో తీసుకుంటే 
కడుపులో వికారం, మంట మొదలైన 
లక్షణాలు నెమ్మదిస్తాయి. | 


బాదం 


 వులబద్దకం 

రోజు రా(త్రి పూట 10-15 

నాన బెట్టిన బాదం సప్పుల్ని.| 
తీసుకోవాలి. బాదంలో చాలా 
శక్తి నంతమైన పోషక పదార్జాలున్నాయి. 


కాబట్టి తీసుకునే ముందు బాగా 
నమిలి తినాలి. అలాగే దోస, యాపిల్‌, | 
క్యారెట్‌ వంటి పచ్చి కాయకూరలను, | 
ఫలాలను తింటే మంచిది. మరీ 
సకుమారులైతే అయిదారు చుక్కల | 
బాదం నూనెను వేడిపాలతో కలిపి ' 
తీసుకోవచ్చు. 
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| కాకుండ మిగిలిన అన్ని దినుసుల్లో 
కూడా అనేక జబ్బు ల్లి అవలీలగా 
నయంచేయగల బౌషధ గుణాలు దాగి 
వున్నయ్‌. అంతే కొదు, అసలు వ్యాధి 
అనేదే రాకుండ చేయుగల “వ్యాధి 
| నిరోధక శక్తి” గూడా ఈ దినుసుల్లో 
| వుంది: 
ఇంత ముహత్తరమైన దినుసుర్ని 
| మనవంటింటో వుంచుకొని కూడా, 
వాటి గురించి తెలియక, వాటిని 
| సక్రమంగా ఉపయోగించుకోలేక 
మనం అనారోగ్యం పాలవుతున్నాం. 


మన నంటింట్లో వున్న పోపుల 


డబ్బా అన్ని కూషధాలు దాచ 
పెట్టుకున్న మందుల పెట్టై లొంటేది, 
ఈ డబ్బాల్లో వుండే దినుసుల 
సాయంతో ఏ జబ్బునైనా మనం 
సులభంగా తగ్గించుకోవచ్చు. అయితే 
వామును వోడుకునె ముందు 
సున్నపుతేటలో 3 గంటలు నానబెట్టి, 
తరువాత ఎండబెట్టి వాడుకోవాలి, 
వాతనిప్పులకు ఓవు తైలం 
ఈనాడు నూటికి ఎనభై 
మందికి పైగా మోకాళ్ళ నొప్పులు, 
నడుముల నొప్పులు, తుంటి 
నొప్పులు నంటి అనేక రకొల వాత 
వ్యాధులతో బాధ పడుతున్నారు. 


కూర్చుంటె లెనలెరు. లేస్త 

ె in wa 
కూర్ఫోలే రు ము పె నలభై బళ్ళకె 
ముసలివాళ్ళలా తయారై, ఇంటి 


పనులు, బజారు సనులు చేసుకోలేక, 
నౌనౌ అవస్థలు పడుతున్నారు. 
అలాంటి వాళ్ళు ఈ వాముతో' “వాత 
నివారణ తైలం? తయారు చేనుకొని, 
ఆ అవస్థల నుంచి బయుట పడచు. 
ఎలా అంటే - 1/2 కేజీ వాముని 
మెత్తగా దంచి సిద్దం చేసుకోవాలి. 
దాంట్లో 2 కేజీలు నీళ్ళు పోసి, బాగా 
పిసికి, 12 గం. సొటు నానబెట్టాలి. 
తరువాత ఆ పాత్రని పొయ్యి నిద పెట్టి 


సన్నటి మంట మీద మరగబెడుతూ 


గరిటెతో కల దిప్పుతూ వుండాలి. ఆ 
నీళ్ళు సగానికి మిగిలిన తరువాత, 
త పొయ్యి మీది నుంచి దించి, 


అందరికీ ఆయురగ్భేదం - సంబోళ్స రొసంచికో 


'బియ్యం అన్నం, జాన, 


సరం | 


వడపోసి, కషం 
చేసుకోవాలి. ఈ కేజీ కషాయంలో 


నాలుగో వంతు అంటే 1/4కేజీ నూనె ' 


కలిపి మళ్ళీ ' పాయ్యి మీద 
మరగబెట్టాలి. ఆ కషాయ నుంతా' 
క్రను క్రమంగా ఆవిరౌతూూ నాము 
యొక్క శక్తి అంతా నువ్వుల నూనెలో 
కలసిపోతుంది. పాత్రలో నూనె 
మా(త్రమే మిగిలేంత వరకు కాచి, 
పాత్రను దింపుకొని, చల్లారిన | 


తరువాత వడపోసుకుంటదే, వాత 
నివారణ తైలం సిద్దం అవుతుంది. ఈ 
తైలాన్ని రోజుకు రెండు మూడు | 
సార ర్డు కచ్చ నొప్పుల మీద మర్లనా 
చేస్తూ కాపడం పెడుతూ వుందే, 
నొప్పులన్నీ మటు మాయమైపోతయ్‌. 


వాత నెిప్తులకు 

ఎమి తినవచ్చు 
అయితే ఈ తైలాన్ని 
ఉపయోగించటంతో పాటు ' 
wr గూడా కొన్ని జాగ్రత్తలు 
సుకోవాలి. ముందుగా ఏ ఆహార 
పదార్తాలు తినవచ్చో చెపాను, సాత | 
గోధుమ | 
జావ, గోధుమ రొట్టె, బార్హ్తీ జాన, 
పాత కందిపప్పు, పొట్ల, బీర, లేత 
వంకాయ, లేత మునగకాయ, వెల్లుల్లి, 
నీరుల్లి, కొయ్య తోటకూర, 
పొన్నగంటి కూర తినొచ్చు. వీటితో 
పాటు నిమ్మ, దానిమ్మ, [ద్రాక్సు ! 
ఖర్టూర,. పొతనిమ్మ, దబ్బ, చెంత, 
ఉసిరి పచ్చళ్ళు. వాడొచ్చు. ఆవు 
నెయ్యి, ఆవు మజ్జిగ వాడితే శ్రెష్టం. 
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ఈ గ్రంథాలు మ్‌ కుటుంబ గ్రంథాలయంలో ఉన్నయ్యా? 


“న్వదేశీ ఆహారవేదం' 

ఈ [గ్రంధంలోని (ప్రధాన శీర్షికలు (వెల రూ. 125/-పోన్ట్‌తో ) 
శమీ ఆరోగ్యానికి మీరో కర్తలు,కర్మలు, కియలు. * ఆహోం, సృష్టికి 
ఆధారం * ఆహార పెరుగుదల - ఆయువు తరుగుదల * ఆయువుకు 
ఆహారం -ఆరోగ్యానికి ఆచారం + ఆరోగ్య సామెతలు ఈ* ఆయుః 
ప్రమాణం - తప్పుడు భ్రమలు శీ ఎప్పుడు రోగిష్టులుగా వుండేవారు | 
ఎవరు ? * ఆహార విరుద్దాలు * ఆహారం ఎలా తినాలి ?| 
* సుఖంగా [బతకాలంటే * వేగాలు - రోగాలు * ఆహార 
|దురబ్యాసాలు * ఆహారమే కష్టసుఖాలకు ఆలవాలు * ఆరురుచుల 
| ఆహారమర్శం * అతిగా తినకూడని పదార్జాలు * 'ఏ బుతువులో 
ఏమి తినాలి ? + అజీర్ణ వ్యాధులు * ఉదర వ్యాధులు * వచాల 
వ్యాధులు * జ్వరాలు + అతిసారం * పాండురోగం * కామెర్లు 
* దగ్గు - ఉబ్బసం - క్షయ * వాత రోగాలు ఈ మూత గాల 
+ మధుమేహం + స్తీ రోగాలు * మానసిక రోగాలు * శి రో 
రోగాలు *#ఆకు కూరలు * పూల కూరలు ఈ కాయ గూరలు 


న్వదేశీ సౌందర్య వేదం 


ఈ (గ్రంధంలోని ప్రధాన శీర్షికలు (వెల రూ. 125/-పోన్ట్‌తో ) 


* సౌందర్యం"అంటే ? ఏమిటి ?* ప్రాచీన భారత సౌందర్యం] 
ఈ ఆధునిక భారత సౌందర్యం + సౌందర్య దినచర్య ఈ అందానికి 
శత్రువులు * శిరో సౌందర్యం = చుండ్రు * వెంట్రుకల సంరక్షణ 
* పెనుకొరుకుడు - బట్టతల *నేత్ర సౌందర్యం * వబుఖకాంతి 
లేపనాలు * ముఖ సుగంధం * దంత సౌందర్యం *స్వర సౌందర్యం 
+ వక్షస్థల సౌందర్యం * మర్మాంగ సౌందర్యం * స్థన ధృఢత్వం | 
* ఉదర సౌందర్యం * మర్మాంగ సౌందర్యం * యోని సుగంధం 
* వాద సౌందర్యం + స్త్రీ పురుషుల చర్మ సౌందర్యం +* అతి! 
మధురంతో అందం * తైలంతో అందం * కాటుక సౌందర్యం] 
+ నలుగుతో అందం * కస్తూరి పసుపుతో అందం * అంజీరుతో| | 
అందాలు *# తులసి అందాలు * ప్రాణాయామ సౌందర్యం 


i 
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ఎడి పహ సహా పకపక చు 


1997 _1998 ప్రథమ సంవఐత్సర నంచిక 
ఈ (గంధంలోని శీర్షికలు (వెల రూ. 125/-పోన్ట్‌తో ) 
+ జీవనమర్శ్మాలు ఆయుర్వేద ధర్మాలు * నవయౌవనానికి నాణ్యమైన 
మార్హాలు + అనుభవ bans చిట్నాలు శీస్తీ వ్యాధులు - ఓషధులు 
శివుద్దుల వ్యాధులు pes ఇయాగనకి = షా శక్తుల 


(a! 


a 


ee eee 


| + అష అల వాట్లు - aor గ్రహపాటు $రర్షన్నారుల 


ఆరోగ్యానికి మెట్లు: * బివషరా ఏధంలు ర్‌ Pr en 
+ ఆయుర్వేదతైలాలు * పుష్పాలతో వైద్యం * జాబులు - జవాబులు 
+ ఆవుతో - అమృత జెషధాలు * క్యాన్సర్‌ * వెంట్రుకల సంరక్షణ 
+ వంటిల్లేవైద్యశాల 


1998 -1999 ద్వితీయ నంవత్సర నంచిక 
ఈ io శీర్షికలు (వెల రూ. 135/-పోన్ట్‌తో ) 


ఎడు పరా చా తధా హూ ఉహూ వం పధ 


Fa 
"a 
ae 


Cs 


మవోజెషధం +* జీవితంలో ఆయుర్వేదం 
లు = ఆయుర్వేద ఓషధులు శేయోగ శక్తి - అతీంద్రియ 


ంభోగరహస్యాలు + సమస్యలు - సమాధానాలు 
లు శమన మహర్షుల చరిత్ర *ఆధునిక విజ్ఞాన 
అబాలికల సంరక్షణ * స్త్రీ వ్యాధులు ఓషధులు 
కయ శా(గస్రవేతలు శ ఎయిడ్స్‌ క్యాన్సర్‌ * వంన 
ట్లు - ఆరోగ్యానికి మెట్లు + వంటిల్లేవైద్యశాల 


“న్వదేశ దాంవత్యవేదం"” 
ఈ గ్రంధంలోని ప్రధాన శీర్షికలు (వెల రూ. 155/-పోన్ట్‌తో ) 
కామశాస్త్ర జ్ఞానం వెరదుకు? ఈ సంభోగ లాభనష్టాలు 
+ రతి [ప్రయోజ నాలు * కామంలో ఆధునికుల పొరపాట్లు 
బర్యం ఎలా పుడుతుంది ? + నంబభోగ శక్తికి గుర్తులు 
రుములకే కామచాపల్యం ఎక్కువ + స్త్రీకి కామవాంఛ 


GL Eh boss Fema మాసవత్రికలు కలివిచేనిన బైండింగ్‌ 
జీ హస్తాలు ర్వాభరలు ఒ 
Sn AE ఈ (గంథంలో శీర్షికలు (వెల రూ. 125/-పోన్ట్‌తో ) 


మీద పడుకోకూడదు * భార్య కన్న భర్త ఎందుకు 
వాడుగా వుండాలి ? * ఏ కాలంలో ఎలా రతి. చేయాలి ? | + గృహిణి - గృహవైద్యము * అనుభవ ఆయుర్వేదయోగాలు 
ోజులో వి సమయం రతికి మంచిది? * పడకగది ఎలా | * బైరాగి చిటికెలు * మన జాతీమహర్షులు * క్యాన్సర్‌ - ఎయిడ్స్‌ 
B పురుషులు ఒకరి (పెమను మరొకరు పొందా | * జాబులు జవాబులు + ప్రకృతి చికిత్సలు *వంటిల్లైే వైద్యశాల 
ునెషు రంభ, * భర్త మగతనం పెంచాలంటే* | + పాఠకుల అనుభవాలు * నాటిజీవనం నేటి జీవనం 
బాలెంత రతి + ఏ. రోజు కలిస్తే ఏ ఏ పిల్లలు | + జానపదవైద్యరహస్యాలు * మనమవార్నుల వేధాశళక్తి 
+ ఆసనాలు - ఆరోగ్యం * విషజంతువుల కాట్లు - చికిత్సలు | 
* కామసూత్రాలు - సుఖజీవన శాస్త్రాలు. 
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' జీవితంలోనూ (ప్రధాన పాత్రగా వెలిగి పోతుంది, 


' ఇళ్ళు కడిగేటప్తుడు వంట చేసేటప్పుడు, పాదాలు నీళ్ళలో, తేమతో తడిచి, పగిలి పోకుండ, (క్రిములు చేరకుండ కాళ్ళకు 
' పసుపురాస్తారు. అలాగే అందానికి ప్రతిబింబం మొఖమే కాబట్టి, ఆ మొఖం మీద మచ్చలు, మొటినులు, శోభి, మంగు, 


న “= ₹= 


ఇ కాకా 


ఇ పసుపు వాడక పోవటమే - ఆజౌజౌతోౌ 
భారతీయులకు శాపం-అందుకే భారతదేశం అవుతుంది 
వ్యాధులనరక కూపం 
ఎడిటర్‌ ఏల్ఫూరి వెంక (ట్రావు 

అంగ అంగాన పసుపును రంగ రెం 
రంగ రంగ వైభోగంగ రంగులీన 
ముద్దు మోమున నడయాడు ముద్దరాలు 
అంద చందాల జాబిల్లి అంశగాదె. 


పసుపు కొమ్ములు, పసుపు, ఎలా వుంటయోో అందరికీ తెలిసినా పసుపు చెట్టు చాలా ముందికి తెలిసుండక 
పోవచ్చు. 


ఈ చెట్టుని మొట్ట మొదటగా, ప్రాచీన ప్రసిద్ద వైద్య శా స్త్రవెత్త అగస్త ్య మహర్షి కనుక్కున్నాడు. దీనిలో వున్న బౌషధ 
గుణాల్ని, శుభలక్షణాల్ని పరిశోధించి, ఇది మానవాళికి మహోపకారం చేయగల నుహా బౌషధ మూలిక అని లోకానికి 
చాటిచెప్పాడు. 

ఇది అంత గొప్ప మూలిక కాబట్టే దీనికి, + క్రిమిఘ్ని”” అంటే శరీరం లోపల, పైన వున్న (క్రిములను చంపునది అని, 


“వర్ణ విధాయిని? అంటే శరీరానికి మంచి రంగుని ప్రసాదించేది అని, “‘యోషిత్రియా” అంటే స్త్రీలకు ప్రియమైనది అని 
ఇంకా, గౌరి, రజని, రంజని వంటీ ఇరవై ఒక్క పేర్లతో, ఈ ససుపు మన ఆయురే$ద చరిత్రలోనూ, మున మూనవ 


మన ఇళ్ళల్లో జరిగే (ప్రతి శుభకార్యానికి పసుపు వాడతాం. ముఖ్యంగా స్రీ) జీవితంలో, పుట్టింది మొదలు చనిపోయే 
వరకు, (ప్రతి ముఖ్య సంఘటనలోనూ పసుపునే ప్రధానంగా ఉపయోగిస్తారు - నీళ్ళు పట్టైటప్పుడు, బట్టలుతికేటప్పుడు, 


నూనూగు వెం(ట్రుకలు మొదలైనవి రాకుండ, ఎపుడు కళకళలాడుతూ కాంతివంతంగా వుండటం కోసం, ముఖానికి 
కూడా పసుపురాస్తారు. 

అంతే కాకుండ, గర్భంలో వుండే అనేక రకాల క్రీిమిదోషాలు హరించి, తెల్లబట్ట, ఎర్రబట్టవంటి వికృతమైన 
వ్యాధులు రాకుండ, బహిష్టు స్నానం చేసిం తరవాత మూడు గుక్కిళ్ళు పసుపు నిళ్భు తాగుతారు, 

ఈఠఈనిధంగా (స్త్రీల ఆరోగ్యాన్ని, అందాన్ని, ఆనందాన్ని కొపాడటం కోసమే కాకుండ, ఇం ట్లోకి ఎలాంటి క్రములు 
జొరబడకుండ, ముంగిళ్ళలో పసుపు ముగ్గులు పెట్టి, వాకి ళృలో గడపలకి పసుపురాసి అపుడప్పుడు ఇల్లంతా పసుపు నీళ్ళు 
చబ్బుతూ, ఇంట్లోని ప్రతి ఒక్కరి ఆరోగ్యాన్ని కాపాడటం కోసం కూడా పసుపును వాడేవాళ్ళు. 
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అయితే కాలక్రమంలో నడమంట్రమైన నవనాగరికత నయ గారాలు చూపిసూ, నాగుపాము విషంలాగా నున | 

నరనరాల్లో దూరిపోయింది. నిమిష నిమిషానికి, రకరకాల రసాయనిక పౌడర్ణు (క్రీములు, సబ్బులు రంగు రంగుల ' 

| స్యాకెట్లలో మనకి కనిపిచటంతో సహజంగానే అందరూ వాటి మోజులో పడ్డారు. కొతొకవింత, పాతొకరోత, అన్నట్లు, ! 

పట్నాల్లో, పల్లెల్లో వున్న (స్ర్రలు గడా, పసుపు మొఖాంకి, కొళ్ళకే రాసు కోనటం, అసహ్వానుని, అనారోగ్య ముని, 

| అనాగరికత అని భావించటం, పసుపు ఉపయోగించక పోవటం జరుగు తుంది. ! 

| ఒకపుడు పది పదిహేను మంది పిల్ల ల్లిగన్న తల్టులు గూడా యాభై అరవై ఎళ్ళ ఎబయసుదాకా అందంగా ఆరోగ్యంగా 
వుంటే, ఈనాడు ఒకరిద్దర్షి గన్న ఆడవాళ్ళలో ఎక్కువ మంది, ముప్రై ఏళ్ళకే ముసలమ్మ ల్హాగా తయారవు తున్నారు. 


ఈనాడు స్త్రీలల్లో దాదాపు నూటకి డెబ్బైమందికి పైగా, బహిష్టు నొస్సులు, బట్టంటు దోషాలు, మొఖాల నిండా 
వుచ్చలు, కంటి కింద నలుపులు, రాకూడని చోటుల్లో వెం(ట్రకలు మొలవటం, ఇలాంటీ జ ందుల్లో 
సతమతమవుతున్నారు. 


ఇప్పుడు మనం ఆయా జబ్బులకి పసుపుని ఏ విధంగా బౌషధంగా ఉపయోగించుకోనాలో తెలుసుకుందాం. 


' దాదాపు 100 ముంది క్యాన్సర్‌ |' 


పసుపులో రకాలు ఎ : na 
af జె రోగులకి, రోజుకు మూడు ' 


రకాలున్నయ్‌ = వీటిల్లో నునం 
ఇళ్ళల్లోవాడే మంచిపసుపు అందరికీ 
అందుబాటులో వుంటుంది కొబట్టు 


బెట్టారు. దానికి తోడు, క్యాబేజి | 
క నంటే కూరల్ని, తులసి రసాన్ని ఇస్తూ | 
అగవుండగా, పసుపుకషాయం ఇనటం |, 
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ea Tre గ్రమొదలుబెట్టిన 15 రోజులకే దాదాపు | 
చెప్పుకుందాం. 50 ముంది క్యాన్సర్‌ రోగుల్లో 
క్యాన్సర్‌కు పసుపు ల. ల్ల ఆశ్చర్యకరంగా, వ్యాధి తగ్గు ముఖం 
ప్రశ్నించుకున్నప్పుడు. దాదాపుగా పట్టడం ఆమె గమనించింది, 
బాంబే క్యాన్సర్‌ రిసెర్స్‌ (ప్రతి ఒక్క కుటుంబంలోనూ కూరల. మిగిలిన 50 మంది 


| ఇనట్యూట్‌కి చెందిన మహిళా 
వైద్యశా(స్త్రవేత్త డా యస్‌.వి, భైడే 
అనే ఆమె పసుపు గురించి అనేక 


నంటకంలో, పసుపు తప్పకుండ పేషెంట్టలో గూడా మరో 15 || 
వాడుతున్నారు అనే సమాధానం రోజుల్లో అలాంటి మార్సే [2 
వబ్బంది, కనిపించటంతో ఆబు ఆశ్చర్యానికి 


| పయోగాలు చేశారు. (ప్రపంచంలోని 
అనేక దేశాల కన్హ మన భారత దేశంలో 
క్యాన్సర్‌ వచ్చే రోగుల సంఖ్య 
తక్కువగా వుండటానికి కారణం 
ఏంటి ? భారతీయ కుటుంబాల్లో, 
ఆహారంగా వాడే పదార్జాల్లో 
: ప్రతిరోజూ క్రమం తప్పకుండ 
| వుపయోగించే దినుసుఏది ? అని 
256 —_ 


అంతేగాకుండ మన పూర్తీ 
కులు పసుపుకి క్రిముల్ని నాశనం చేసే 
శక్తి వుందని అందుకే అందరూ 
శరీరంలో పైకి, లోపలికి, సమస్త శుభ 
కార్యాలకి వాడమని చెప్ఫారుగాబట్లి, 
క్యాన్సర్‌ వ్యాధి” నివారణ కోసం 
“పసుపును (పయోగించాలని ఆమె 
సంక ల్రీంచారు. 


ఠందోర్‌క్‌ ఆతయురోదోం - గోంశోత్నోర్‌ నేంచిక 


(ప్రచురించ బడిందీ, 


అంతులేకుండ పోయింది. అంతే | 
గాకుండ ఆ నంద మంది క్యాన్సర్‌ 
రోగులకి పసుపు వాడటం వల్హ | 
ఎలాంటిీ సైడ్‌ ఎఫెక్ట్‌ స గూడా రాలేదని 
ఆమె పరిశోధనలో తేలింది. | 
ఈ న్యూస్‌ 1994 ననంబర్‌ 8 | 


నాటి ఇండియన్‌ ఎక్స్‌ పైస్‌లో 


(Rs. 120/- 
ET 


tt 

ple 

Wy 
i 


8 సంవత్సర సంచి 


1 pE 


4 


« ll 
| 
3 t = 
' 
b 
a 
m= 
జ 
శ 
"= 
= 


Elchuri's 
Ayurvedeeya Moulika Siddantha 


oy c 


ఆయుర్వేద ఆహార విజ్ఞాన వెలుగులతో అనారోగ్యపు అంథకారాన్ని 
అంతంచేసి ఆరోగ్య చంద్రికలను వెల్లివిరియచేయాలనే 
ద్భఢ సంకల్పానికి సదా అంకితమౌతూ! 
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